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z ősz csodálatos évszak, amikor az intenzív 
nyári hónapok után ismét megtalál¬ 
hatjuk belső nyugalmunkat. Ami még 
eszünkbe jut róla. az a teli tál a rengeteg beért termés. 


Próbáljátok ki receptjeinket, készítsetek olyan ételeket amelyek 
nemcsak ízesek és táplálóak. hanem a nyár után szomorkodókat is 
egy csapásra jó kedvre derítik. A melegítő hatású ételek, energiával 
teli kásák és házi szendvicskrémek biztosan senkit nem hagynak 
hidegen! Az évszak kilátva egyértelműen a sütőtök, amely izében és 
színében is az őszt testesíti meg. Üj számunkban azonban ennél még 
sokkal több felfedeznivalót találhattok, lsmeijük meg együtt az ősz 
szépségeit! 
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SIMON KORNÉL 
a számára fontos 
dolgokról vallott 


„MOSTANRA ELJUTOTTAM ODA, HOGY BÁRMIT SZÍVESEN ELJÁTSZOM, 
HA ÚGY ÉRZEM, HOGY PASSZOL HOZZÁM VAGY ÚGY ÉRZEM, HOGY 
KÖZÖM VAN AHHOZ A DOLOGHOZ" 


Azt hiszem, minden színész életében van egy olyan szerep, amit meg 
akar formálni, ami szakmailag a legfontosabb számára. Neked megvolt 
már ez a szerep vagy várat még magára? 

Én úgy vagyok vele, hogy ez nem egy szerep - tehát nem az van, hogy sze¬ 
retném eljátszani a Hamlettet vagy Henry Higginst a My Fair Ladyből. hanem 
hogy szeretnék minél több szélsőséges dolgot kipróbálni, a spektrum minél 
több színét vagy a paletta minél több színét magamra próbálni és megnézni, 
hogy ezekben a szerepekben hogyan tudok működni. Ha úgy tetszik, a főhősök 
helyett inkább ilyen színes epizódszerepekre vágyom. 

Ez része annak, hogy A nagy duett című műsorban a közönség egészen 
egy új oldaladat ismerhette meg? Hogy érezted magadat ebben a sze¬ 
repkörben, más volt-e ezen a színpadon állni? 

Igen, ilyen szerepekre vágyom, az ilyen lehetőségeknek örülök leginkább, és 
megmondom őszintén, éppen ezért vállaltam el A nagy duettet. Egy barátom 
mondta - aki egyébként fogatókönyvíró és nézte a régebbi szériákat - hogy 
a műsorban az ismert emberek olyan arcukat mutatják meg, amit egyébként 
addig sohasem. Ez tökéletesen igaz volt rám is. A második-harmadik adástól 
kezdve ráéreztem, hogy mi az, ami ebben a műsorban jó és hogyan tudom 
minél jobban megmutatni magamat és eztán már töretlen lelkesedéssel és 
örömmel csináltam a dolgomat... Hogy éreztem magam az új szerepben? 
Nagyon jól éreztem magam. És hogy más volt-e ezen a színpadon állni? Igen, 
egészen más volt egy rutinos színésznő kolleganőm mondta, hogy ő biztos, 
hogy soha a büdös életbe nem vállalta volna el, merthogy ő annyira izgult 
volna, hogy biztosan elájul. Néha én is azt éreztem, hogy annyira izgulok, hogy 
elájulok, és hogy nincs az a premier, ami ilyen fokú feldobottságot vagy ilyen 
magas hőfokot hoz ki belőlem. Úgyhogy nagyon izgalmas és nagyon embert 
próbáló feladat volt de nagyon élveztem. 

Kihívást jelentett számodra a műsorral kapcsolatos előkészületek és 
színházi munkák összeegyeztetése? 

Mindenképpen nagy kihívás volt A műsor tíz hete alatt két teljesen új pro¬ 
dukcióba álltam be, illetve beálltam egy már létező előadásba, ahol át kellett 
vennem egy főszerepet. Olyannyira embert próbáló volt ezek összeegyez¬ 
tetése, hogy az utolsó hetekben föl kellett fogadnom egy sofőrt, mert attól 
féltem, hogy el fogok aludni az autópályán és akkor akár komoly balesetet is 
szenvedhetek - ezt pedig nem szerettem volna. 


Mit érezfél, amikor te állhattál fel 
a képzeletbeli dobogó tetejére? 
Másként élted meg azt a tapsot, 
mint egy szinházi tetszésnyilvání¬ 
tást? 

Igen, másképp. Az ember eljátszik a 
gondolattal, hogy kimondják a nevét 
egy ilyen verseny végén, mint győztes. 
A nagy duettnek volt egy eleje meg 
volt egy vége, a döntő és volt szeren¬ 
csénk Qanicsák - a szerk.] Verával 
eljutni a végére és meg is nyertük a 
műsort. Minden ilyen befejezett dolog 
jó. És az ember, hogy ha felnőtt életé¬ 
ben nem sportol aktívan, akkor kevés 
olyan egzakt dolog van, amiben így 
tud eredményt elérni. Azt gondolom, 
hogy pl. egy labdarúgó mérkőzés az 
egy egzakt dolog, mert 4-3-ra győzhet 
valaki. Az én életemben... vannak az 
előadások, amik estéről-estére így 


EGY DALVERSENYT 
MEGNYERNI 
OLYASFAJTA 
KÉZZELFOGHATÓ 
MEGERŐSÍTÉS, 

AMI NAGYON 
ÉRTÉKELHETŐ ÉS 
ETTŐL AZ EMBER 
JOBBAN ÉRTÉKELI 
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vagy úgy sikerülnek, de az sosem egy 
ilyen pontosan mérhető dolog, hanem 
mindig szubjektív, attól függ, hogy a 
közönség hogyan értékeli az aznap 
esti előadást vagy az ember hogyan 
értékeli az aznapi alakítást, de, ahogy 


interjú 


interjú 



már mondtam, ez egy borzasztó szubjektív dolog. Egy dalversenyt megnyer¬ 
ni olyasfajta kézzelfogható megerősítés, ami nagyon értékelhető és ettől az 
ember jobban értékeli saját magát is. 

A színpadon egy-egy szerep komoly erőnlétet kíván. A mindennapok¬ 
ban figyelsz a helyes táplálkozásra és a testmozgásra? 

Igen, bár volt egy idő, amikor elhagytam magam és ez a kilókban is megmu¬ 
tatkozott. Most újra felépült bennem a hiúság és elhatároztam hogy szeptem¬ 
berre ledobok olyan 6-8 kilót és ezt sporttal a legkönnyebb elérni. Úgyhogy 
nyáron heti négyszer... jó ezen a héten kimaradt egy alkalom, de heti négyszer 
sportolok. Ez elsősorban futást és úgynevezett Street workout gyakorlatokat 
takar: guggolást, fekvőtámaszt, felülést, húzódzkodást... Atáplálozást pedig 
ennek megfelően alakítom, alacsony szénhidrát-tartalmú ételeket próbálok fo¬ 
gyasztani, bár itt is vannak kilengéseim. Próbálok teljesen leszokni a cukorról, 
ami nem könnyű dolog. Illetve, mi bioételeket fogyasztunk itthon. Ezt a felesé¬ 
gemtől tanultam. Ő minden szombaton elmegy a biopiacra és ott bevásárol, 
abból főzőcskézünk. 

A feleségeddel, Gryllus Dorkával mennyire tudjátok szétválasztani a 
munkát és a magánéletet? 


Nagyon azon vagyunk, hogy ez sike¬ 
rüljön. Olyan emberek vagyunk, akik 
nem egy egyszerű szakmát űznek, 
az előadóművészetet választottuk 
hivatásként Ez olyasfajta elkötelezett¬ 
ség, amit nem lehet csak úgy letenni. 
Tehát nálunk nincs az, hogy mondjuk 
este hatkor bezár a gyár, hanem ezt 
mindig hordozzuk magunkban. Ennek 
ellenére azon vagyunk, hogy amikor 
együtt minőségi időt tudunk eltölteni, 
akkor az egymásról szóljon, a csalá¬ 
dunkról és ne a munkáról. 

Művészcsalád gyermekeként a 
kisfiátok kacérkodik már a szín¬ 
házzal vagy teljesen más műfaj 
érdekli? 

Nem kacérkodik a színházzal, bár azt 
látom, hogy nagyon szeret szere¬ 
pelni, különösen ha kamera vagy 




fényképezőgép van a közelben. De a színházat nem szereti, sőt fél a gyerme- 
kelőadásoktől. A zene irányába van inkább elköteleződve, már amennyire ez 
eddig kiderült. 

Ha igazán ki akarod ereszteni a gőzt, akkor elutazol valahová? Van valami 
titkos praktikád, hogyan kapcsolsz ki? 

Az utazás nem olyan könnyen kivitelezhető. Az elmúlt két év szüntelen munká¬ 
val telt el, talán egy-egy hét pihenés jutott. Éppen ezért én vagy sportolok vagy 
gitározom. Ha kezembe tudom venni a gitáromat (ez most remek, mert kiala¬ 
kítottunk a lakásban egy gitározó szobát) és ha fél órát le tudok ülni játszani 
rajta, akkor az elfüjja a mindennapok fáradt gőzét. A másik ilyen a sport. 

Ősszel a szabadtéri előadásokat magad mögött hagyva visszatérsz a 
színház falai közé. Melyik darabokat ajánlod? 

Szeptember 23-án lesz Győrben az Éjjeli menedékhely bemutatója, amit Valló 
Péter rendez és én is szerepelek benne. Nagy ívű látomás lesz, egy igazán hús¬ 
vér darab, úgyhogy ezt mindenkinek nagyon ajánlom a figyelmébe. A másik 
a Hatszín Teátrum nevű új kulturális központban a Grönholm-módszer című 
darab. Ez egy egyfelvonásos darab, a világ egyik nagy cégénél egy kulcsfontos¬ 
ságú vezetői pozíció kiválasztásának története. Az a csavar a dologban, hogy 
kiderül, hogy a pályázók egyike - négyen vannak - a cég beépített embere és 
belülről figyeli az állásinterjút. Ki kell deríteniük, hogy ki lehet az. A harmadik 
előadás, amit ajánlanék, az a Hajmeresztő című darab a Centrál Színház kisz- 
színpadán, a bemutatója október 20. Ez egy krimi-vígjáték és azért különleges, 
mert több befejezése van a darabnak: a vége attól függ, hogy a nézők mit 
szavaznak, egy igazi interaktív előadás. 


AMIKOR EGYÜTT 
MINŐSÉGI IDŐT 
TUDUNK ELTÖLTENI, 
AKKOR AZ EGYMÁSRÓL 
SZÓLJON, A 
CSALÁDUNKRÓL. 


Mit tudhatunk a hosszútávú terve¬ 
idről? 

Van egy olyan kétszereplős darab, 
ami az én álmom és úgy néz ki, hogy 
a megvalósulás útjára fog lépni, oly¬ 
annyira. hogy az RNR Művészeti Ügy¬ 
nökség jóvoltából sikerült rá pályázati 
pénzt is szerezni. Ez egy Heller-Müller 
kortárs német darab, a címe Quartett 
és nem két színésszel szeretném szín¬ 
padra vinni, hanem Lakatos Márkkal 
és Bocskor Bíborkával. Ezt a darabot 
én rendezném és egy összművészeti 
experimentális színházi formát vagy 
színházi nyelvet szeretnénk választani 
hozzá. A másik tervem, hogy szeret¬ 
nénk alapítani ön- és közkritikus púnk 
zenét játszó zenekart a barátaimmal. 








vélemény 
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Megint ősz, de 
ha már nem 
lehet megúszni, 
próbáljuk 
élvezni! 


Televíziós műsorvezető, modell, színésznő. Kedvenc témája a tánc 
(hiszen gyerekkora óta táncol), a művészetek, a zene. Modellként 
főként reklámfilmek arca, többek között az Art'z Modell, Westend 
City Center, Douglas és Retro kampányok élén láthattuk 


FÉLREÉRTÉS NE ESSÉK!!! KEDVES 
ŐSZ, NAGYON SZERETLEK, CSAK 
MÉG VÁRHATTÁL VOLNA KICSIT. 
BÁR LEHET, HOGY CSAK NEKEM 
TELT SOK MUNKÁVAL A NYÁR, 
EZÉRT TŰNT OLYAN RÖVIDNEK. 
TUDOM, HOGY SOKAN VAGYUNK 
ÍGY EZZEL. ÉN ÁLLÍTOM, HOGY 
ROSSZ ÉGHAJLATBA SZÜLETTEM. 

HA RAJTAM MÚLNA, EGÉSZ 
ÉVBEN CSAK A TAVASZ ÉS A NYÁR 
VÁLTANÁ EGYMÁST. DE HÁT AZ 
IDŐJÁRÁS AZ, AMIT SENKI NEM 
TUD BEFOLYÁSOLNI. 


Én rengeteg dolgot tanultam ezen a 
nyáron (nem tudom elengedni ezt a 
nyár dolgot, de mindjárt :D). Főleg ko¬ 
rán kelni. Sok témában otthon lenni. 
Megmondom őszintén, hogy a divat 
egy kicsit a háttérbe került nem cso¬ 
da. Amikor hajnal 4-kor kel az ember, 
legkevésbé sem azon gondolkodik, 
hogy milyen csodaszettet álmodjon 
meg magának aznapra, sokkal inkább 
azon igyekszem, hogy el ne késsek. 

□ De azért egy kis őszi divattérké¬ 
pet mindig van időm megrajzolni. 

Nem hagylak cserben Benneteket 
és nekem sem árt, ha tudom, miket 
szerezzek be arra az esetre, ha nem 
hajnalban kelek. 

Első jó hírem az, hogy elengedhetjük 
végre a neon színeket. Nem épp a 


kifinomultság jut eszembe egy cicanaciról és egy neon rózsaszín felsőről... 
talán kevesebb lesz a divatbaki. Jöhetnek a visszafogottabb színek. Most ősszel 
úgy általában visszafogottabb, finomabb motívumok, színek és kiegészítők 
lesznek a jellemzők. Nem titok, én ezt a vonalat sokkal inkább szeretem. 
Nézzük szépen sorban az alapszabályokat az őszre: 

1. Viszlát neon! Felejtsük gyorsan el és szerezzünk be néhány rózsaszínt per¬ 
sze a halványabbak közül. De a kékkel és a sárgával sem fogunk mellé idén 

2 . Arany vagy ezüst? Egyik sem. Most nem ezek közül kell választanunk. Sokkal 
menőbb lesz most a rosegold. Legyen szó kiegészítőről vagy ékszerről. Ezzel 
most az uraknak is súgtam kicsit mivel érdemes meglepni a párjukat.:) 
Sokkal finomabb és nőiesebb, lágyabb az összhatás ezekkel. 

3. Csíkok bármilyen mennyiségben: lehet vastag, vékony, keresztben vagy 
hosszában. Bármi jöhet, de csak óvatosaaanü! Keresztben kövérítenek a 
csíkok. Inkább válasszuk a hosszanti, vékony csíkokat ha nem vagyunk 
nádszálkarcsúak. 

4. Érzéki vállak. Ez nagyon finom módja, hogy mutassunk magunkból valamit. 
Egy szép váll sokkal érzékibb lehet, mint egy miniszoknyából kivillanó comb, 
vagy mély dekoltázs. Most is kirakhatjuk a vállunkat. 

5. Magas derék, visszahajtva: ez már nyáron is hódított, ezt a trendet is követ¬ 
hetjük ősszel és talán nem bátor kijelentés, hogy télen is. De ne szaladjunk 
előre. 

Nagy körvonalakban erre számíthatunk, de nyilván rengeteg irányzat van már, 
mindenki megtalálhatja korának és alkatának a megfelelő stílust csak ügyesen 
kell választani. 

Ami nálam még az őszhöz tartozik, az az elengedés és méregtelenítés. A nyári 
élmények letisztázása, kis megnyugvás. Ezt otthon szeretem a legjobban. Én 
úgy hívom, hogy bekuckózom. Sokszor ki is írom magamból az élményeket 
és gondolatokat. És tervet készítek, mit csinálok az ősszel. Kicsit jobban visz- 
szatérnek a dolgos hétköznapok. Mára nyár sem volt laza, de valahogy mégis 
könnyedebben éli meg az ember. Itt az ideje tervezni. Lezárni és elkezdeni. Ha 
ezeket leírjuk, bármikor lehet motiváció a nehezebb napokon. És ne felejtsük el 
megdicsérni magunkat a sikerekért. Sok az elvárás mindenhol, nagy a verseny 
és magas a léc. De ha csak egy lépést teszünk előre, azon is van mit ünnepelni. 
Legyen ez az én jó tanácsom az őszre. Tervezésre fel! 





F&F 


Káiminvöivs 
ragyogás 


A PIROS IDÉN A 
LEGKÜLÖNBÖZŐBB 
ÁRNYALATOKBAN HÓDÍTJA 
MEG A SZÍVÜNKET. DOBD FEL 
A RUHATÁRADAT EGY-EGY 
KÁRMINVÖRÖS PULÓVERREL, 
BORSZÍNŰ INGGEL VAGY 
BORDÓ OVERÁLLAL. 
AKÁR TETŐTŐL TALPIG IS 
BEÖLTÖZHETSZ AZ ÖRÖM 
SZÍNÉBE, DE A KIEGÉSZÍTŐKKEL 
ÉS A SMINKED ÁRNYALATÁVAL 
IS JÁTSZHATSZ. CSAK EGYRE 
ÜGYELJ: PIROS RUHÁHOZ 
SOHA NE HÚZZ FEKETE 
KÖRÖMCIPŐT! 


II 
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10 DOLOG, 

amit be kell szerezned 


BÁRSONYOS KELMÉK, BORVÖRÖS ÉS KOCKÁS MINTÁVAL 
MEGTÖRT SZÜRKESÉG - IDÉN ŐSSZEL EZEK A TRENDEK 
LESZNEK AZ IRÁNYADÓK. VISSZATÉRNEK A MELEG 
IRHABUNDÁK ÉS A FÉNYES LAKKOK IS. 


IRHAKABAT 

Az idei szezon kötelező 
darabja! Korszerű válto¬ 
zata minden alkalomhoz 
és megjelenéshez illik. 
Mélyfekete és sötétbarna 
árnyalatai meseszépek. 




A legjobb, ha meghökken¬ 
tő színekben pompázik. 
Kiegészítőként használva 

CSUPA PIROS 

Már második éve a sötét borvörös uralja 
a ruhatárunkat. Ez a szín nemcsak este, 
hanem hétköznap is megállja a helyét. 


RÁVARROK 

A feliratos és felsők, 
ingek és kiegészítők már 
nyáron is hódítottak. Ezt 
a trendet visszük tovább 
ősszel is - csupán az 
fontos, hogy a feliratok 
tartalma pozitív legyen! 





Elegáns, klasszikus és 
időtlen - ilyen a kockás 
minta. Idén ősszel a 
szürke sok-sok árnyala¬ 
tában és piros kiegészí¬ 
tőkkel hordjuk. Hódit az 
irodai dresszkód! 


EZÜST 

Csempéssz egy kis ragyo¬ 
gást a borongós napokba! 
Az ezüstösen csillogó vagy 
lakkból készült kabátok 
élettel töltenek meg és a 
nyári napsütést juttatják az 
eszünkbe. 


■q. 


A choker, vagyis a „fojtogatós” nyaklánc 
nem ment ki a divatból. Ha bársonyos 
anyagból, csillogó elemekkel készül, akkor 
elegáns hatást kölcsönöz a hétköznapi 
öltözékeknek. 


Még mindig nagyon 

divatos, minduntalan 
felbukkan az ingeken, 
nadrágokon, cipőkön és 
kiegészítőkön. A folkstílus 
hagyományait idézi és 
egyéniséget kölcsönöz a 
viselőjének. 


CIPÓ 

Az anyagok 
közül a puha, 
fényes bársony 
és a lakk az 
uralkodó. 
Válaszd a 
klasszikus 
modelleket: 
a bokacipőt, 
a magastalpú 
cipőket és 
a motoros 























Cuki minták 


A FINOM ÉS MELEG ANYAGOK FONTOS 
SZEREPET JÁTSZANAK GYERMEKED 
RUHATÁRÁNAK MEGVÁLASZTÁSAKOR. 

A SZÉP MINTÁK ÉS EGYEDI DÍSZEK 
PEDIG GONDOSKODNAK A JÁTÉKOS ÉS 
EGYEDI MEGJELENÉSRŐL. 


F&F 



EH * A kisgyermekek immunrendszerének 

rillUmil elkötelezett támogatója.* 


*A Milumil Junior gyerekitalok A . C és D-vitaminokat tartalmaznak. 

Az A-.C- és D-vitamin hozzájárul az immunrendszer egészséges működéséhez. 
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F&F 

Sikkes 

sötétkék 


AZ EGYSZÍNŰ KÉK MINDIG DIVATOS! KERESD A KLASSZIKUS, FÉRFIAS 
MEGOLDÁSOKAT, AMELYEK TERMÉSZETES ELEGANCIÁT SUGALLNAK. 
A MINTÁK KÖZÜL AZ EGYSZERŰEKET RÉSZESÍTSD ELŐNYBEN, ÍGY MÉG 
KÖNNYEBBEN ELJUTHATSZ A TÖKÉLETESSÉGIG! ÜGYELJ ARRA, HOGY 
TERMÉSZETES ANYAGOKAT VÁLASSZ. 


F"F.com 











ES AKAR 100%-IG KORPAMENTES HAJ 


w 

iWli. 

jJBKá 
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*Erő a hajformázás következtében fellépő káros hatásokkal szemben, a balzsamot nem tartalmaiig afriponokhoz képest. 
"Látható korpa, rendszeres használat mellett 



Az ápolás 


EREJE 


AZ INTENZÍV nyári időszak után a bőrünknek 
IDŐRE VAN SZÜKSÉGE, HOGY REGENERÁLÓDJON 
ÉS FELKÉSZÜLJÖN A TÉLRE, AMELY SZINTÉN 
ERŐSEN IGÉNYBE VESZI. EGYSZERŰ ÉS HATÉKONY 
MEGOLDÁSOKAT KERESÜNK, EZÉRT NAGYRA 
ÉRTÉKELJÜK A TERMÉSZETES KOZMETIKUMOK EREJÉT. 


CSIP-CSIP CSÓKA 

Ha szeretnéd megőrizni vagy 
javítani a bőröd feszességét, kezd 
el csipkedni! A csipkedés javítja az 
adott testrész keringését és serkenti 
a bőr regenerációját Ha megfelelő 
testápolóval vagy olajai kombinálod ezt 
a „kezelést", akkor még jobban növeled 
a hatékonyságát A legjobb, ha minden 
testápolás alkalmával megismételed. 

A rendszeresség csodákat tesz! 



Ricinusolaj 

t szépségápolás ettxíre. Nagyon sokféle 
területen fejti ki a hatását, ezért szinte 
univerzális csodaszerként alkalmazható, 
többek között \tallanátsoh ellen, hitlialálásboz 
arc és bőt tisztításhoz hörlápláláshoz vagy 
szemöldöknövesztő szerként Ha tertfaolajial 
kev ered, segítheti a börgomhásodás megelőzését 
és regenerálását. 







AVOKÁDÓ 

Házi pakolások alapjának kiváló. Táplál és hidratál, minden gyulladásos 
bőrproblémára balzsamként hat Különböző hozzávalókkal keverheted attól 
függően, hogy mire van szüksége a bőrödnek. Ha kakaót és mézet adsz hozzá, 
fokozod a gyulladáscsökkentő hatását. Ha kitágult pórusokra szeretnéd 
alkalmazni, uborkával és natúr joghurttal keverd össze, ha pedig a bőrirritációt 
szeretnéd csökkenteni, zabpehellyel és egy csepp almaecettel turbózd fel. 
Elkészítés: villával törd össze az avokádó húsát. A bőröd állapotától 
függően add hozzá a kiválasztott hozzávalókat, alaposan keverd össze, 
tedd az arcodra és hagyd hatni 10-15 percig. 

TERMÉSZETES ALAPANYAGÚ SZAPPANOK 

A hagyományos szappan zsírok, olajok, kálium- vagy nátrium-karbonát 
és víz vagy természetes növénylevek keveréke. A tisztítás mellett 
alapvető funkciója a bőrápolás. A kereskedelmi forgalomban szappanok 
viszont nagyrészt tisztítószerekből állnak, amelyek nem ápolják a bőrt. 

A hagyományos szappan természetes összetevői hipoallergének, vagyis 
nagyon ritkán okoznak allergiás reakciót, és nem irritálják a bőrt. Kézzel 
készülnek, és kizárólag minőségi zsírokat 
és olajokat, valamint növényi 
glicerint tartalmaznak. Ideális 
állapotban tartják a bőrt, táplálják 
és megkímélik védőrétegét. 

Ráadásul gazdaságosabbak és 
környezetkímélőbbek is, mint a 
nagyüzemi készítésű termékek. 

.4 legtöbb természetes szapjxm 
megfelel a utján előli ásóknak 



HIDROABRÁZIÓ 


Ennek a kezelésnek a során egy ultralumgiezgéssel létrehozott 
vízpermet tétetj.csiszolja" le a hőn. vagyis eltávolítja róla az elhalt 
hámréteget, hidratálja és oxigénnel látja el. Ilegek és elszíneződések 
kezelésélx>n is segíthet. Magvon étzékeny bőtiíeknél is alkalmazható. 

A professzionális szalonban végzett hidroabrázió tökéletesen helyettesíti 
a hagyományos, kézzel végzett arctisztítást. 



szépség & fittség 















A BŐRÖD SZÜKSÉGLETEI AZ ÉVSZAKTÓL, AZ ÉLETMÓDODTÓL, DE MINDENEKELŐTT AZ ÉLETKORODTÓL 
FÜGGŐEN VÁLTOZNAK. MEGFELELŐ KOZMETIKUMOKKAL AZONBAN MINDEN ÉLETSZAKASZBAN JÓ 
ÁLLAPOTBAN TARTHATOD, RUGALMASSÁ ÉS RAGYOGÓVÁ TEHETED. A HELYES ÁPOLÁS LASSÍTJA AZ 
ÖREGEDÉSI FOLYAMATOKAT ÉS EGÉSZSÉGES KINÉZETET BIZTOSÍT AZ ARCBŐRÖDNEK. 





















AZ ORAL-B® 

ELEKTROMOS FOGKEFE SEGÍT: 

a fogmosási szokások fejlesztésében; 
a lepedék hatékony eltávolításában; 
az érzékeny fogak gyengéd tisztításában; 
a nehezen elérhető területek, - például 
implantátumok, koronák, hidak 
és fogszabályozók - körüli tisztításában; 
a fogíny egészségének javításában; 
a kellemetlen szájszag (halitózis) 
megszüntetésében. 





ELLENSEG A NEDVESSÉG 


SZÁLLÓ, RAKONCÁTLAN, KEZELHETETLEN HAJ - ISMERŐS? A 
NEDVES ŐSZI LEVEGŐ CSAK RONT A BAJON, A SZÉLRŐL ÉS 
ESŐRŐL NEM IS BESZÉLVE. HOGYAN TARTHATJUK KORDÁBAN 
A LÁZADÓ TINCSEKET? 


Minden probléma orvosolható, már most meg¬ 
előzheted a kővetkező csalódást - sapkát úgyis 
csak pár hónap múlva fogsz húzni. 




ipolá s 


\ á()j bele! 


\ ódelem Hajformázás 


Válassz olyan samponokat 
és balzsamokat amelyek 
száraz, igénybevett és külső 
hatásoknak kevéssé ellen¬ 
álló hajhoz készültek. Egész 
évben gondozd és tápláld 
a hajkoronádat, hogy ne 
száradjon ki, és ne tedd ki 
hosszú időre a kedvezőtlen 
körülményeknek. így sokkal 
jobb formában lesz majd 
- szó szerint! A sampono¬ 
kat és a balzsamokat az 
időjárásnak megfelelően 
is megválogathatod. Ha 
nagy a páratartalom, az 
eső, használj olajokban, 
paraffinban és szilikonok¬ 
ban gazdag készítményeket, 
amelyek kisimítják a hajat. 
Amikor átlagos a levegő 
páratartalma, ne riadj vissza 
attól, hogy glicerines, aloés, 
mézes vagy d-panthenolos 
termékeket használj. A 
hajpikkelyeket remekül véd- 
heted a nedvesség ellen, ha 
hajmosás vagy legkésőbb 
formázás után közvetlenül 
óvatosan néhány csepp 
hajolajat dörzsölsz a haj¬ 
szálakba. 


A haj általában azért száll, 
mert túl száraz és/vagy 
a vége pedig töredezett. 

A tönkrement hajvégek 
lázadnak a leginkább a 
rossz idő ellen! Ha neked is 
ilyen problémád van, akkor 
az első utad a fodrászhoz 
vezessen - kérd meg, hogy 
vágja le a roncsolt hajvége¬ 
ket A lestrapált hajnak 
jót tesznek a hidratáló 
kúrák, balzsamok és a 
fodrászszalonokban végzett 
professzionális hajépítő ke¬ 
zelések is. A szakembernél 
rákérdezhetsz arra 
is, hogy milyen kozmetiku¬ 
mokat és speciális ápolást 
ajánl a Te hajtípusodhoz, 
illetve milyen gyakori hajvá¬ 
gást javasol a Te esetedben. 


Érdemes olyan terméke¬ 
ket használni, amelyek 
kifejezetten a rakoncátlan 
fürtök megszelídítéséhez 
készültek. A hajformázó 
készítmények tartós¬ 
sá teszik a formázást, 
kisimítják a hajszálakat és 
megelőzik az kócolódást. 
Vehetünk hajformázó 
sampont, balzsamot és 
formázó készítményeket 
is. Hetente legalább egy¬ 
szer érdemes hidratáló 
hajpakolást is használni. 
Hogy az eredmény még 
tartósabb legyen, dörzsölj 
hajhabot a hajadba, 
amely egy kis tartást ad 
majd neki. 


Ha mindenképpen száríta¬ 
nod kell a hajadat formázás 
közben fújj rá hideg levegőt. 
A legjobb, ha ionizáló haj¬ 
szárítót használsz. A forró 
levegő felnyitja a hajpikke¬ 
lyeket, ezért a hajszálak job¬ 
ban ki vannak téve a külső 
hatásoknak. Gondolkozz el 
azon is, hogy nem szeret- 
nél-e göndör vagy hullámos 
hajat. így megkönnyíted 
magadnak a formázást, 
és akár egy sós orrsprayt 
is elővehetsz a táskádból, 
ha fel szeretnéd frissíteni 
a külsődet A sós permet 
hatására a hajad magától 
behullámosodik, Te pedig 
úgy festesz majd, mintha 
most jöttél volna a tenger¬ 
partról! 


GYORS MEGOLDÁSOK SZÁLLÓ HAJRA 

Krém Sör Fésülés 

Készíts hajöblítőt 14 Krémezdbea Megzabolázza a Mosás előtt alapo- 
bögre almaecetből kezed és alulról frizurádat és mind san fésüld meg a 
és 34 bögre meleg felfelé haladva húzd a hajat, mind a hajad, mosás után 

vízből. A hajad végig a hajadon. A fejbőrt hidratálja. pedig ne szárítsd, 

csillogóbb lesz tőle hajtöveket hagyd Samponozás után hagyd a levegőn 
és kevésbé száll. ki, hogy a hajad ne barna sört használj megszáradni. 

hasson zsírosnak. balzsamnak, majd Használj termősze 
hideg vízzel öblítsd les sör tőből kőszült 
le a hajadról. ke/őt! 









PANTENE 

m 


INTELLIGENS 
PRO-V VITAMINNAL 


MEGTALÁLJA A GYENGE 
PONTOKAT ÉS A HAJ ERŐSEBB 
LESZ. MINT VALAHA. 

ERŐS HAJ. PANTENE HAJ. 




A BEMELEGÍTÉSRŐL 
- KICSIT MÁSKÉP 

BEMELEGÍTÉS, NYÚJTÁS, BEMELEGÍTÉS, NYÚJTÁS. BEMELEGÍTÉS, 

NYÚJTÁS... ÍGY HANGZIK A FITNESSZEDZŐK ÉS BLOGGEREK 
MANTRÁJA, AKIK IGYEKEZNEK MEGGYŐZNI BENNÜNKET, HOGY 
BEMELEGÍTÉS ÉS NYÚJTÁS NÉLKÜL NEMCSAK HOGY NEM LESZ 
EREDMÉNYES AZ EDZÉSÜNK, HANEM MÉG VESZÉLYESSÉ IS VÁLHAT. 

AHHOZ, HOGY MEGÉRTHESSÜK, MIRE IS SZOLGÁL TULAJDONKÉPPEN 
A BEMELEGÍTÉS, EZÚTTAL KISSÉ MÁS FÉNYBEN MUTATOM BE A TÉMÁT. 



Boqumil 
iluszkim ski 

Edzőterem-tulajdonos 
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Fiatal versenyzőként egyfajta rutinnak láttam a bemelegítést. 
Úgy gondoltam, az a feladata, hogy felkészítse a keringésemet 
és az izomzatomat az intenzív mozgásra, javítsa az állóképes¬ 
ségemet és megelőzze a sérüléseket. Mindez rendkívül fontos 
az edzést végző egyén számára, saját tapasztalatomból tudom 
azt is. hogy a bemelegítést gyakran gépiesen, odafigyelés nélkül 
végzi az ember. Én is minél hamarabb le akartam tudni az 
edzés első tizenöt percét, s amikor más teendőim is voltak, a 
bemelegítésről mondtam le a legkönnyebben. Fontosabb volt 
a számomra, hogy minél tóbbeL minél erősebben préseljek ki 
magamból. Ma, amikor már edzőként és sportolóként is jóval 
nagyobb tapasztalattal rendelkezem, egészen máshogyan 
látom ezt a kérdést is. A bemelegítés számomra itBH 
jelenti, hogy tisztelettel adózom sz 










ÁLLÍTSD ÁT AZ AGYAD 


* 

A bemelegítés legyen az a pillanat amikor elszakadunk a valóságtól. Az én 
véleményem az, hogy már-már meditatívan kell végeznünk a gyakorlatokat. 
Tereljük megfelelő útra a gondolatainkat tisztítsuk meg az értelmünket, 
feledkezzünk meg mindennapi problémáinkról. Ha eredményes edzést sze¬ 
retnénk, akkor az átállásnak is valódinak kell lennie. Ezzel a különleges idő¬ 
szakkal ajándékozzuk meg önmagunkat. Engedjük meg az adunknak, hogy 
minden egyes izmunkra külön összpon&sitson, minden összehúzódást 
érezzen, jussanak eszébe a technikai fogások. A szervezetünk meghálálja a 
ráfordított energiát: az edzés olyan intenzívvé válhat mint korábban soha. 










AZ ÉREM MÁSIK 
OLDALA 


Van a bemelegítésnek még egy oldala, 
amiről néha hajlamosak vagyunk meg¬ 
feledkezni: ha figyelmesen hallgatunk 
a testünkre, a bemelegítő gyakorlatok 
során észlelhetjük azt is, ha nem mű¬ 
ködik megfelelően. Megtörtént velem, 
hogy a jól végzett bemelegítés után 
Úgy döntöttem, hogy mégsem végzem 
el fő feladatomat, s ezzel megvédtem 
szervezetemet olyan károsodástól, ami 
valószínűleg bekövetkezett volna, ha 
erővel folytatom az edzést. Volt, hogy 
hirtelen fájdalmat éreztem bemelegítés 
közben - a testem így jelezte, hogy la¬ 
zítanom kell. Egy regenerációval töltött 
nap után viszont ismét csúcsformában 
voltam, és terv szerint végeztem el az 
egész edzést 



TISZTELETBEN 




Függetlenül attól, hogy éppen milyen edzést végzek - úszom, 
futok vagy kerékpározok -, igyekszem az első 10-15 percet 
önmagamba fordulással tölteni. Ilyenkor az egész figyelmem a 
szervezetemre irányul. Nem végzek intenzívebb mozgást, még 
csak meg sem próbálom mérni a pulzusomat. Ha bemegyek 
a vízbe, úszom, de nem próbálom meg legyőzni az ellenállást. 
Ha nyeregbe ülök, tekerek, de nem nyomom erővel a pedált, 
futáskor pedig az első negyedóra alatt igyekszem úgy lépni, 
hogy az egész talpammal érezzem, ahogy a földre érkezem, 
hogy minél többet „érezzék saját magamból". Meggyőződésem, 
hogy a megfelelő, tudatos bemelegítés kulcsa a testérzékeiés, 
a testtudat. Van testem, amellyel tisztelettel kell bánnom. Nem 




hogy kész-e megtenni, amit kérek. Fel kell készítenem arra is, 
hogy kihívás előtt áll, másként fog dolgozni, mint egész nap az 
íróasztal mellett ülve. 
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PENGÉKET KÖRBEÖLELŐ KRÉMEZŐCSÍK 


VEDELEM AZ 
IRRITÁCIÓ ELLEN 
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<EDDZED 

IKÜNK EGY KÜLÖN 
-IDENSÉG - ÉS EZT A 


MINDEGYIKÜNK 
VILÁGMINDENSÉG - ÉS EZT A 
VILÁGOT AZ AGYUNK IRÁNYÍTJA. 

Ml PERSZE TERMÉSZETESNEK 
VESSZÜK JÓL VÉGZETT MUN KÁJÁT, 
AZT HISSZÜK, SOHA NEM MEHET 
TÖNKRE ÉS SEMMIRE NINCS 
SZÜKSÉGE. AHHOZ AZONBAN, 
HOGY ÉLETÜNK UTOLSÓ 
IDŐSZAKÁIG FELIDÉZHESSÜK AZ 
EMLÉKEINKET, MEGMARADJON 
A HUMORÉRZÉKÜNK VAGY 
ÉLVEZHESSÜNK EGY JÓ KÖNYVET, 
MINDEN NAP MEGFELELŐEN KELL 
BÁNNUNK AZ AGYUNKKAL 

Miért felelős az agyunk? A legegy¬ 
szerűbb válasz: mindenért. Az agy a 
központi idegrendszer része. Minden 
hozzánk érkező információt az agyké¬ 
reg dolgoz fel, amely logikai, érzelmi 
és motorikus területekre oszlik. A két 
agyféltekénket köti össze az agytörzs, 
amelyben a mozgatóidegek pályája 
kereszteződik. Ezért van az, hogy a 
bal agyfélteke a testünk jobb feléért, 
a jobb pedig a balért felelős. Ezek az 
alapvető ismeretek fontosak lehetnek 
számunkra ahhoz, hogy tudjuk, 
hogyan serkenthetjük folyamatos 
működésre az agyunkat. 


Nem is olyan régen még azt gondolták a tudósok, hogy mindegyikünk szer¬ 
vezetében az egyik agyfélteke dominál, és ez meghatározza vagy legalábbis 
jellemzi a gondolkodásunkat, azaz azt hogy logikai vagy érzelmi alapon műkö¬ 
dik-e az agyunk. Ma már nem követjük szorosan ezt az elméletet mivel tudjuk, 
hogy szervezetünk megfelelő működéséhez mindkét agyféltekénket használ¬ 
nunk kell. A kutatások azt is bizonyítják, hogy az agysejtek közötti kapcsolatok 
száma alkatunktól vagy tulajdonságainktól függetlenül mindkét agyfélte¬ 
kénkben megegyezik. Azt viszont érdemes tudnunk, miben erősek az egyes 
agyféltekéink. A nyelvi funkciókért a beszédért az írásért a logikai és elemző 
gondolkodásért a bal agyfélteke felelős. A bal agyféltekének köszönhetjük azt 
is, hogy megfelelően végezzük a motorikus funkciókat és pozitív érzelmeket él¬ 
hetünk meg. Működése intenzívebb, 
amikor elmondunk, felmondunk 
valamit, számolunk vagy írunk. A 
kreatív funkciókért, például a ze¬ 
néért vagy rajzolásért, az absztrakt 
gondolkodásért, a háromdimenziós 
tervezésért az érzelmek kifeje¬ 
zéséért a jobb agyfélteke felelős. 

Agyunknak ez a része teszi lehetővé, 
hogy negatív érzelmeket éljünk meg 
és megértsük az ironikus humort. 

Szeretnéd tudni, melyik agyfélte¬ 
kédet használod gyakrabban? Az 
interneten több teszt is elérhető, 
végezd el valamelyiket 


- olvas* többet 


- erősíted, ha többet sportolsz és ha 
keresztrejtvényeket fejtesz 


agyterületeidet - meditálj! 





A tudomány már évtizedekkel ezelőtt bebizonyította, hogy az étrendünk 
óriási hatással van az agyműködésünkre. Az agy a táplálékkal bevitt 
energia akár egyötödét is elhasználhatja! Sok szénhidrátra van szüksége, 
de a kockacukrot felejtsd el! A legjobb, ha összetett szénhidrátokat adsz 
neki - ilyeneket tartalmaznak a különféle magvak, a teljes kiőrlésű liszt 
és gabonatermékek, a hüvelyesek. A vitaminokból elsősorban, 
B-vitaminra van szüksége, amit a májban, pulykahúsban, 
borsóban, földimogyoróban találsz. A mogyoró rá¬ 
adásul sok lecitint is tartalmaz, amely fontos szerepet 
játszik az agy működésében. Fogyassz vastartalmú 
ételeket is, például leveles zöldséget vagy olajos mag¬ 
vakat, így javíthatod az agyad oxigénellátását. 




A 



fajtájától függetlenül legalább heti néhány alkalommal próbáld meg 
15-20 percen keresztül stimulálni, koncentrációra és emlékezésre 
ösztökélni. Akár keresztrejtvényt is fejthetsz, vagy más egyszerű gya¬ 
korlatot is végezhetsz - például szemlélj figyelmesen egy tárgyat és 
írd le egy papírlapra az összes tulajdonságát és részletét, vagy figyeld 
meg a tárgyak elrendezését az asztalodon, pásztázd végig őket balról 
jobbra, majd csukd be a szemed és próbálj tárgyról tárgyra felidézni 
mindent a képzeletedben. 




Jutalmazd „központi számítógéped" megfeszített munkáját és ké¬ 
nyeztesd egy kicsit! A munkád megkezdése előtt lélegezzél mélyeket 
- a levegőt az orrodon szívd be és a szádon fújd ki. Egyél egy marék 
diót vagy napraforgómagot, és ne feledkezz meg az emlékezést és a 
koncentrációt segítő agytornáról. Ne félj, nem fogod vele „tele¬ 
szemetelni" az agyadat. Minél több információt dolgozol fel, annál 
hosszabb ideig marad friss a szellemed - és az egész tested is. 



A saját gyerekeiddel vagy a barátaid, 
családtagjaid gyerekeivel remek játék 
lehet az agyserkentő torna. Ha éppen 
ülnek és unatkoznak, tegyél fel nekik 
egészen elvont kérdéseket. Például: 
mi lenne, ha a tehenek olyan picik 
lennének, mint a hangyák? 

Egy kis vidám nevetgélés után zápo¬ 
rozni kezdenek a válaszaik: nem lenne 
tej, tehéntej helyett kókusztejet in¬ 
nánk, a fű, amit nem legelnének le, az 
égig érne... Erőltesd meg egy kicsit az 
agyadat és kérdezz vicces dolgokat a 
gyerekektől. A képzelőerő használata 
az egyik legjobb gyakorlat. 


ís-e, . 
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Szép álmokat! 

EGY HOSSZÚ ÉS IZGALMAKKAL TELI NAP UTÁN INTENZÍV TEVÉKENYSÉGRE 
ÖSZTÖKÉLT AGYUNK NÉHA SZINTE KÉPTELEN LELASSULNI. EGY FELNŐTT NAPI 
ALVÁSIGÉNYE LEGALÁBB 6 ÓRA. NEM TŰNIK SOKNAK, DE VANNAK, AKIK MÉG 
ENNYIT SEM TUDNAK ALUDNI, MERT NEM JÖN ÁLOM A SZEMÜKRE. 


2S 



Az álmatlanságot és az alvási nehézségeket általában a stressz, a túlterheltség és 
a nem megfelelő étrend okozza. Van azonban néhány egyszerű megoldás arra, 
hogy könnyebben álomba merülhessünk. 


TISZTA KÖRNYEZET 
- NYUGODT ALVAS 


Homokszemek a lepedőn, 
morzsák a párna körül, 
rendetlenség az éjjeliszek¬ 
rényen - ezek az apró, 
idegesítő részletek nagyon 
meg tudják nehezíteni az el- 
alvást. A rendszeres takarí¬ 
tás és porszívózás nemcsak 
az alvásidőnket hosszab¬ 
bítja meg, hanem az alvás 
minőségét is javítja. A siker 
kulcsát a tiszta padló, kimo¬ 
sott függönyök, pormentes 
bútorok jelentik, főleg, ha 
allergiásak vagyunk. Ne 
feledkezz meg a rendszeres 
ágyneműcseréről sem - az 
illatos párna- és paplanhu¬ 
zatok sokkal kellemesebbek 
és nyugtatóbbak. Nagyon 
fontos a rendszeres szel¬ 
lőztetés is. A friss levegő, 
amely ráadásul lehűti a 
szoba hőmérsékletét, jelen¬ 
tősen segíti az elalvást. 


f 

£ 

ca 

ö) 


ÁGY = ALVÁS 

Az életünk egyre gyakrabban az ágy „szintjén" zajik. Fekve nézzük a kedvenc 
sorozatunkat, ágyban, párnák közt dolgozunk, olvasunk, sőt, vásárolunk. 
Mindez kényelmes ugyan, mégis elfeledted velünk az ősi, jól bevált szoká¬ 
sainkat. A legjobb, ha visszatérsz a természetes állapothoz és az ágyat kizá¬ 
rólag pihenésre használod. A tévét nézd a kanapéról, a könyveidet kényeles 
fotelben olvasd, a munkahelyedül pedig az íróasztal szolgáljon. 


Az optimális hőmérséklet 

118 - 21 °Cl 

Alvás előtt legalább 15 
percig szellőztess 
a hálószobában. 





A 4-7-8 MÓDSZER 

Ez a tudományos kutatások alapján 
kidolgozott légzéstechnika 60 másodper¬ 
cen belül mély álomba merít. Minden a 
megfelelő arányokon múlik: lélegezz be 
4 másodpercen keresztül az orrodon át 
(vagy számolj négyig), majd 7 másodper¬ 
cig (hétig számolva) tartsd vissza a lélegze¬ 
ted, végül 8 másodpercig fújd ki lassan 
a szádon a levegőt. Ajobb koncentráció 
érdekében csukd be a szemed, a nyelved 
hegyét pedig érintsd a szájpadlásodhoz. 


NE SZIESZTAZZ! 

Amikor csak lehet, kerüld a napközbeni 
alvást. Extrém helyzetekben, ha a szerve¬ 
zetednek már óriási szüksége lenne egy kis 
pihenésre, szundíts el, de legfeljebb húsz 
percre. Aki ennél hosszabb ideig alszik nap- 



NE NÉZD A KÉPERNYŐT 

Az elektronikus készülékek, főleg a telefonok, 
tabletek és számítógépek kék fénye ébren 
tartja a szervezetünket. Éppen ezért lefekvés 
előtt két órával felejtsd el, hogy ezek egyáltalán 
léteznek. Az elalvás előtti időt töltsd könyvek 
vagy magazinok társaságában, így jobban 
ellazulsz, és akár már egy negyedóra elteltével 
megkömyékez az álmosság. 


Ne tartsd a telefonodat a párnád 
alatt vagy a fejednél. 
VEGYÉL ÉBRESZTŐÓRÁT! 


SUTTOGÓ LOMBOK, CSÖRGEDEZŐ VÍZ 

Ha a pénztárcád megengedi, vegyél olyan ébresztőórát, amely 
nyugtató hangokat hallat. A fák vagy a tenger zúgása, az eső 
kopogása, a tábortűz ropogása mind-mind megnyugtató¬ 
ig hat - csak tőled függ, hogy mit szeretsz a legjobban. A 
természet hangjai kellemes hangulatba ringatnak és segítenek 
az elalvásban. Ez a módszer nagyon népszerű lett az utóbbi 
időben, főleg Nyugaton szerzett magának rajongókat. 

A NETEN SZÁMOS HASONLÓ INGYENES MOBIL ALKALMA¬ 
ZÁST TALÁLSZ. HA EZEK MELLETT DÖNTESZ. FORDÍTSD LE¬ 
FELÉ A TELEFONOD KÉPERNYŐJÉT, ÉS ÜGYELJ ARRA, HOGY 
NEVILÁGfTSON. 


ALVASRA 

HANGOLVA 

Agyunk akkor nyug¬ 
szik meg igazán, 
ha a hálóhelyiség 
teljesen sötét. Az 
elalvás folyamatát 
a legkisebb fény 
is megzavarhatja. 
A sötétítőfüggö¬ 
nyök, roletták 
jó megoldásnak 
bizonyulnak, de 
akár egy alvómaszk 
(szemtakaró) is 
megteszi. 


Segíthetnek a mag 
néziumban gazdag 
ételek is. ez az ásva 
nyi anyag ugyanis 
^ lassítja az idegi end 
szer működését. 
Wlökéletes magnézi 
f umforrás a keserű 
csokoládé, amely 
tartalma min. 



A TÖKÉLETES ÉTREND 

A vacsorát lefekvés előtt két órával fogyaszd el. Ügyelj arra, 
hogy könnyen emészthető és kisebb mennyiségű ételt fogyassz 
így a szervezeted nyugodtan pihenhet és nem kell az emész¬ 
téssel foglalkoznia. Délután már ne igyál szénsavas és koffeint 
tartalmazó italokat, ne fogyassz cukrot és nagyobb mennyiségű 
sót. Ha gondod van az elalvással és a fentiek sem segítenek, 
feltétlenül fordulj oroshoz. Az álmatlanság rontja a közérzetet és 
felborítja a szervezet működését, ezért ezt az állapotot minden¬ 
képpen kezelni kell. 


A MEGFELELŐ 
TESTHELYZET 


A legfontosabb szempont itt is 
a kényelem. A párnádat, sőt, 
még a matracodat aszerint vá¬ 
laszd meg, hogy oldalt hanyatt 
vagy hason szeretsz-e feküdni. 
A biztonságos és kényelmes 
testhelyzet tökéletes regenerá¬ 
ciót biztosít az agynak. Kezdd 
el figyelni magad, hogy meg¬ 
tudd, melyik testhelyzetben 
alszol el a legszívesebben. 



Embriópóz 

- a: ágúink 
ebben a testhelyzetben 
érzi maiiát biztonság¬ 
ban. 
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ÉBRESZTŐ! 


AMIKOR REGGEL ARRA ÉBREDSZ, HOGY NEM 
SÜT A NAP, ESIK AZ ESŐ ÉS FÚJ A SZÉL, AKKOR 
BIZONY NEHÉZ RÁVENNED MAGAD ARRA, 
HOGY KIUGORJ AZ ÁGYBÓL ÉS MEGKEZDD 
A SORON KÖVETKEZŐ HÉTKÖZNAPOT. 
SZERENCSÉRE ELÉG NÉHÁNY EGYSZERŰ 
TRÜKK AHHOZ, HOGY AZ ŐSZI REGGELEK 
ELVISELHETŐBBÉ VÁLJANAK. 


Ha úgy gondolod, hogy a reggel sokkal kelleme¬ 
sebb, ha napsugarak kukucskálnak be az ablakon, 
akkor nem vagy egyedül - mások is ezt szeretik! 
Sajnos azonban az évnek ebben a szakában 
éltető napfény helyett gyakran szomorkásán 
szitáló esőre ébredünk. Szerencsére viszont csak 
akarni kell, és az őszi reggelek is lehetnek egészen 
kellemesek. 


KAVE 
HELYETT ' 
MÁTÉ 



Sokan nem tudják elképzelni 
a reggeleiket kávé nélkül. 

Az ágyból kikelve azonnal 
i konyhába támolyognak, 
hogy készítsenek maguknak 
egy csésze erős feketét. Ha 
szeretnél valami mást is 

kipróbálni, főzz magadnak matét. Ez a teaféleség 
egy dél-amerikai cserje, a paraguay magyal szárí¬ 
tott apróra vágott leveléből készül. Két élénkítő 
hatóanyaga is van, a teobromin és a teofilin, 
de vitaminok, aminosavak, ásványi anyagok és 
antioxidánsok is szép számmal találhatók benne. 
Koffeintartalma csak egy kicsit marad el a kávéé¬ 
tól, vagyis a fogyasztása hasonló hatással jár, mint 
a „feketézés". További előnye, hogy gyorsítja az 
anyagcserét és méregtelenítő hatású. 



( 







VEDD ÁT AZ ENERGIÁT 


Könnyebben legyőzöd a sötét reggele¬ 
ket, ha vidám, pörgős zenét hallgatsz 
készülődés közben. Semmi nem dob fel 
jobban, mint a kedvenc dalaid táncra 
csábító ritmusa. Készíts magadnak 
listát kedvenc energikus számaidból, és 
kapcsold be, ha felébredtél. Ha még az 
ágyban fekszel, akkor sem fogsz már 
elaludni, hamarosan pedig már érezni 
fogod, hogy felkeltél. 
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REGGELI ENDORFIN 


EZEKKEL 
A SZÁMOKKAL 
JOBBAN INDULHAT 
A NAP: 

Rolling Stones 

.Start Me Up" 

Ed Sheeran 
.Nancy Mulligan" 

Bob Sinclair 
„Lőve Generation'' 

Illés „pl. Ta-tarada-dam; 
Hungária összes* 

Irie Maffia 
„Wake Up” 



Amikor még az ágyból is nehezedre esik kikászálódni, érdemes reggel tornáz¬ 
nod, ez felélénkíti a szervezetedet, és zökkenőmentesen átvezet a mindennapi 
teendők sorába. Ne indíts mindjárt gyors, fárasztó gyakorlatokkal! A jóga. vagy 
akár egy pár felugrás teljesen elég lesz. Ha a felkelésig sem bírsz eljutni, az 
ágyban is tornázhatsz: feküdj hanyatt és lassan nyújtózkodj úgy, hogy minden 
testrészedet megmozdítsd. 



A termék természetes 
ásványvíz alapú üdítőital, 
ami vitaminokat, 
ásványi anyagokat 
és L-karnitint tartalmaz. 
Az L-karnitin elősegítheti 
a zsírégetés folyamatát 



A termék 
csökkentett 
energia tartalmú, 
cukrot és 
édesítőszert 
tartalmaz. 
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AZ ŐSZI KONYHA LEGFŐBB ISMERTETŐJEGYE A 
BŐSÉG. KI NE SZERETNÉ A SZÍNES, ÖTLETES ÉS 
EGÉSZSÉGES ÉTELEKET? PRÓBÁLD KI TESTET-LELKET 
MELENGETŐ RECEPTJEINKET! 


• 1 kg burgonya • 40 dkg savanyú káposzta • bors • erdei 
gombás só - a receptet hl a ;<?. oldalon 

• 1 fej hagyma • 2 tojás • 2 ek liszt • növényi olaj 

A TÁLALÁSHOZ: • kapor • füstölt lazac • tejtől • citrom 

• erdei gombás só 

Vágd fel apróra a káposztát. 

Apró 

le a burgonyát. Mind¬ 
kettőből nyomkodd 
ki a levét, majd add 
hozzáiuk < 


Savanyú káposztás tócsni 

erdei gombás sóval 







Céklás-mézes árparizottó 



• 1,5 bögre zöldség alapié * 1 ek szójaszósz • hagyma 

• 1 db pici zöld eröspaprika • 1/4 bögre árpagyöngy 

• 1/4 pohár fehérbor • 1 ek vaj • 2 db cékla • friss zöldfűszerek 

• parmezán • 1 marék dió • 1 ek méz • 1 csipetnyi csilipor 

A kockára vágott hagymát vajon párold meg. Add hozzá az 
árpát és még egy percig futtasd meg. Öntsd bele a fehérbort 
és az alaplevet, főzd kb. 10 percig. A nyers céklát hámozd 
meg, reszeld le és add az árpához. Öntsd bele a szójaszószt 
és főzd addig, amíg az összes levet be nem szívta. A durvára 
vágott diót egy serpenyőben pirítsd össze a mézzel, sóval és 
borssal. Reszelt parmezánnal és friss zöldfűszerekkel tálald az 
árparizottót. 
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Töltött padlizsán 

• 1 padlizsán • 1/3 bögre kuszkusz • 1 kisebb édesburgonya • 1 sült paprika • 1 doboz natúr joghurt • 1 gránátalma • friss 
zöldfüszerek • 2 ek olívaolaj * 1 gerezd fokhagyma • só 

A padlizsánt és az édesburgonyát egészben tedd be a 200'C-ra előmelegített sütőbe és süsd kb. 30 percig. A kuszkuszt 
készítsd el a csomagolásán szereplő leírás szerint, majd fűszerezd apróra vágott fokhagymával, sóval, olívaolajjal és zöld- 
fűszerekkel. A megsült édesburgonyát hámozd meg és kockázd fel, a padlizsánt vágd félbe, a húsát kanállal kapard ki és 
vágd apróra. Keverd össze a padlizsánnal az édesburgonyát, a kuszkuszt és a csíkokra vágott sült paprikát, és az így kelet¬ 
kezett masszával töltsd meg a padlizsán héját. Csepegtesd meg olajjal a padlizsánhajókat, és tedd vissza még 15 percre a 
sütőbe. Tálald joghurttal, gránátalmamaggal és korianderzölddel. 





Sörben sült marhahús zöldfűszeres 


• 1 kg marhalapocka • 2 x 1 ek olaj • 2 csillagánizs * 1 fahéjrúd • 1 efc kínai 
fűszer, pl. ötfüszer-keverék • 1 kis csipös paprika • 1 kg szilva • 80 ml világos 
szójaszósz • 1 darab friss gyömbér • 4 gerezd fokhagyma • 1 fej hagyma 

• 2 ek worcester szósz • 2 dl barna sör 

ÁRPAKÁSA: • 2 bögre főn árpakása • 1 csokor kapor • 1 csokor petrezselyem 

• 50 ml olívaolaj • 1 citrom leve • só 
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Sütőtökös-almás morzsás 
te torta 


0, TÉSZTA; • 1 tojás-2 ek jéghideg víz-10 dkg vaj 
•J0 • 18 dkg liszt ■ csipetnyi só • 2 ek porcukor 

> • csokimassza - II leiepUH hl a -,i oldalon 

~ TÖLTELÉK: • 1/2 bögre almapuré • 1 bögre 

m sütötökpüré ■ 1 egész tojás • 3 tojássárgája 



• 1/2 kk fahéj *1/21* szerecsendió • egy narancs 
reszelt héja 

MORZSA: • 20 dkg diókeverék • 5 dkg vq 

• 2 ek liszt • 1/3 bögre barna cukor • csipetnyi só 


Gyúrj a tészta hozzávalóiból egy nagy golyót, és tedd egy órára 
a hűtőbe. A lehűlt tésztát nyújtsd ki két papírlap között és helyezd 
gyümölcstorta-forméba. Ezután ismét tedd kb. 30 percre hűtőbe. 
Melegítsd elő a sütőt 180'C-ra. Alufóliával letakarva süsd a tészlát kb. 
25 percig, majd vedd le a fóliát és süsd még 5 percig. Ezután öntsd 
rá a csokimasszát, takard le ismét a fóliával és told vissza 15 percre a 
sütőbe. Vedd ki és várd meg, amig kihűl. 

Turmixold össze a töltelék hozzávalóit. 

Vágd apróra a dióféléket és forgasd bele a száraz hozzávalókba. 
Tedd hozzá a hideg vajat és kézzel morzsold el a diókeverékkel. Tedd 
hűtőszekrénybe. A kihűlt tésztára öntsd rá a tölteléket és süsd kb. 15 
percig. Ezután szórd meg a morzsával és ismét tedd kb 10 percre 
sütőbe. Várd meg, amíg kihűl, csak ezután tálald. 





ROPOGÓS 


ÁRON! 


NeStle TELJES ÉRTÉKŰ OahímocuícíZ 


Nest 


G! 









ízvilág 







A .TÖKÖS” RECEPTEK MINDIG IS NÉPSZERŰEK 
VOLTAK, DE MA MÁR SZINTE VÉGTELEN 
LEHETŐSÉG KÖZÜL VÁLOGATHATUNK. NAGYON 
HELYES - EZ A NÖVÉNY UGYANIS NEMCSAK 
FINOM ÉS SOKOLDALÚAN FELHASZNÁLHATÓ, 
HANEM EGÉSZSÉGES IS! 


ATÖKWEPES CSALÁDJA 

A tökféléket régóta ismeri és használja az 
emberiség. Az ókori görögök állítólag a 
székrekedés ellenszereként alkalmazták. 
Amerika őslakói úgy vélték, hogy a tök az istenek 
testéből keletkezett, és edényeket tálakat, 
szobrokat faragtak belőle. A kabakosok avagy 
tökfélék népes családjába tartozik még - a 
sütőtökön kívül - a sárga- és görögdinnye, az 
uborka, a cukkini, a spárgatök és a lopótök 
is. Érdemes közelebbi barátságot kötnünk 
a sütőtökkel, hiszen sok értékes tápanyagot 
tartalmaz. Húsában találhatunk A-, Bi-, B2-, 83- és 
C-vitamint, béta-karotint, káliumot, kalciumot, 
magnéziumot, foszfort és vasat, mangánt, 
szelént és cinket. Könnyen emészthető és 
kalóriatartalma is alacsony, 100 g energiaértéke 
csupán kb. 30 kcal, ezért fogyókúrázók is 
nyugodtan fogyaszthatják. A sütőtök lúgosit, 
csökkenti a rossz koleszterin szintjét, fogyasztása 
magas vérnyomás esetén is ajánlott. Ráadásul 
nem gyűjti magába a nehézfémeket és a káros 
műtrágya-maradványokat, mint például a 
népszerű sárgarépa. 


MIT KÉSZÍTHETŐ AZ EGYES 
1ÖKFAJFÁKBÖE? 

-» Nagydobosi 

hosszú ideig csodálatos ízű hagyományos sütőtököt 

-* Óvári hengeres 
szintén sütve a leglzletesebb. 

-» Sonkatök vagy kanadai tök 

tökös piték, sütemények, italok alapanyagaként a legfi¬ 
nomabb. de édeskés levest is készíthetünk belőle. 

■* Hokkaido tök 

sütve, főve, levesnek és töltött töknek is kiváló. Nagyon 
látványos, ha saját héjában tálaljuk. 

-» Cukorgombóc sütőtök (sweet dumpling) 

édesen, desszertek alapanyagának a legkiválóbb. 

-» Halloweentök 

faragni jó, de az ize nem túl izgalmas. Levesnek, sós 
ételek hozzávalójának akkor használhatjuk, ha sok fűszert 
adunk hozzá (lásd keretes Írásunkat). 


A SOKFELE SÜTŐTÖK 

Rengeteg sütőtökfajta létezik a világon. Nemcsak héjuk, 
esetenként húsuk színében, hanem formájukban és 
méretükben is nagyon különböznek. A hagyományos 
magyar fajták bátran felveszik a versenyt a Kelet és 
az Újvilág sütőtökféléivel, csak tudnunk kell, hogyan 
készítsük el őket. 

NAGYDOBOSI 

- hagyományos, kékeszöld héjú sütőtök. Óriásira is 
megnő, héja kemény, vagyis meg kell vele dolgoznunk, 
amíg felvágjuk - az íze azonban mindenért kárpótol! 

ÓVÁRI HENGERES 

- hosszúkás, kívül halványabb, belül intenzívebb na¬ 
rancssárga színű. Sajnos ritkán kapható. 

SONKATŐK VAGY KANADAI TŐK 

- a kilencvenes évektől nagyon népszerű hazánk¬ 
ban. Orange változata már magyar fajta. Jellegzetes, 
hosszúkás körte (avagy sonka) alakú. 

HOKKAIDO TÖK 

-Amerikából került Japánba, onnan hozzánk. Jellegzetes, 
csepp alakú és kisméretű, 1- 2 kg-os fajta. Húsa enyhén 
dióízű. Nem kell meghámozni - a héja is ehető. 


- aprócska, zöldes színű újvilági tökféle. 


- a népnyelv „halogéntöknek" mondja, talán a töklámpást 
hozza kapcsolatba a halogénizzóval. A valóságban persze 
arról van szó, hogy Mindenszentek estéjén ebből a 
fajtából faragnak „tökfejet" az amerikaiak. 


- nem ehető, csupán dísznek termesztik. Nagyon 
kemény a héja. ezért ellenálló az ütésekkel szemben és 
sokáig eltartható. Különböző színekben pompázhat a 
sötétzöldtől a narancssárgáig. 


MIVEL FŰSZEREZZÜK? 

EGYES TÖKFAJTÁK ÖNMAGUKBAN NEM ELÉG ÍZESEK, EZÉRT 
ERÓS FŰSZEREZÉST IGÉNYELNEK. NAGYON JÓL ILLENEK 
HOZZÁJUK A MÉZESKALÁCSFŰSZEREK ÉS A KÜLÖNBÖZŐ 
PAPRIKAFAJTÁK. AZ ALÁBBI FŰSZEREKET BÁTRAN 
ADHATJUK HOZZÁJUK: 

gyömbér, szerecsendió, fahéj, eröspaprlka, csili (cayenne-i 
bors), pirospaprika, curry, mézeskalács fOszerkeverék 
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TÖKÉLETES VÁLASZTÁS HOGY VÁGJUK LEL? 


Vásárlásnál érdemes ügyelnünk arra, hogy a sütőtők színe legyen élénk és 
intenzív. Jobb, ha szimmetrikus példányt választunk. A szára jól mutatja az 
érettségét: minél szárazabb, fásabb, szinte parafára emlékeztető, annál jobb. 
A héja legyen sima. ne legyenek rajta foltok és sérülések. Kerüljük azokat a 
példányokat, amikbe az árus belevágott - biztosan penészes részt távolított el 
belőlük. A megvásárolt tököt tartsuk hűvös, száraz, jól szellőző helyen. A felda¬ 
rabolt termést ne tartsuk 24 óránál tovább hűtőszekrényben, mert elviszíti az 
ízét és illatát. 


HOGYAN TOVÁBB? 

A sütőtök az ősz és a télelő királya, de egész évben élvezhetjük az ízét, 
ha ecetes salátának tesszük el, befőttet vagy lekvárt készítünk belőle, a 
húsát pedig mind nyersen, későbbi főzéshez, mind pedig sülve, pürésítve 
lefagyaszthatjuk. A legjobb, ha a sütőtököt egy kevés olajjal együtt 
fogyasztjuk, hogy értékes tápanyagai még jobban hasznosulhassanak. 




O A hagyományos sütőtököt éles 
késsel daraboljuk fel. Először a száras 
kalapját vágjuk le, majd szeljük ketté 
és távolítsuk el a magházát. 



© A magját tegyük félre, majd pirít¬ 
suk meg. 



A sonkatök darabolását hosszában 
vagy keresztben is kezdhetjük. 










1 


Szezámmagos sütőtökleves 

• 50 dkg hámozott • nyers sütőtők • 25 dkg édesburgonya • 2 ek kókuszolaj • 1 tej hagyma • 1 gerezd fokhagyma 

• 1 szál sárgarépa * 4 ek apróra vágott petrezselyemzöld • 1 kk curry • 1/2 kk kurkuma • 1/2 kk pirospaprika 

• késhegynyi gyömbér és cslllpor • 2 bögre zöldséges alapié • 1 doboz konzerv kókusztej (4 dl) * 4 kk szezámmag 
A SZEZÁMMAGOS STANGLIHOZ: • 1 csomag leveles tészta • 1 tojás • 3 ek szezámmag 


Hámozd meg a tököt, vájd ki a magházát, a húsát vágd kockára. Az édesburgonyát és a répát hámozd meg és vágd 
kisebb darabokra. Kókuszolajon fonnyaszd meg az apróra vágott hagymát és fokhagymát. Add hozzá a tököt, az 
édesburgonyát és a répát, pirítsd át, a végén pedig szórd meg a fűszerekkel. Azonnal öntsd rá az alaplevet, hogy a 
paprika meg ne égjen, majd fedő alatt főzd kb 20 percig. Ha megpuhult, add hozzá a kókusztejet és turmixold simára. 
Szezámmagos stangli: hajtsd szét és vágd kb. 3 cm széles csíkokra a leveles tésztát. Kend meg a csíkok tetejét tojás¬ 
sal, szórj rá szezámmagot, majd a két végénél fogd meg és ellentétes irányban csavard meg a csíkokat. Süsd kb. 15-20 
percig 200°C-ra előmelegített sütőben. 

A levest apróra vágott petrezselyemmel tálald. Minden csésze levesbe tegyél egy szezámmagos stanglit. 
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Minden napra más finomság az egész családnak! 





A FAMÍLIA szárazárukból 
változatos és finom 
szendvicsek készíthetőek, 
legyen szó akár a gyerekek 
uzsonnájáról vagy egy 
kirándulásról, ráadásul 
az ezekből készült 
szendvicsek a nap végéig 
megőrzik frissességüket. 


A FAMÍLIA felvágottak és 
sonkák széles választéka 
megoldást jelent a változatos 
étkezés biztosítására, 
választékunkban a hagyományos 
Olasz, Zala felvágottak mellett 
megtalálhatóak a különféle 
fogyasztói igényeket kielégítő 
felvágottak, mint a Pizza sonkás 
szelet. Piknik szelet vagy 
új Toast sonkás szelet. 


A virsli, a párizsi és a májas a gyerekek 
nagy kedvence, így a FAMÍLIA választékából 
sem hiányozhatnak. Kis kreativitással 
akár gyors meleg vacsorákat is 
varázsolhatunk belőlük. 


A FAMÍLIA bacon 
változatos konyhai 
felhasználhatósága miatt 
nagy népszerűségnek örvend 
a háziasszonyok körében, 
még az egyszerűbb ételeket, 
étkezéseket is feldobja. 





Nyerjen a FAMÍLIÁVAL! 

Vásároljon 2017.09.04. -10.15. között 
bármilyen FAMÍLIA terméket* töltse fel 
a blokkon szereplő AP kódot, és nyerjen! 
Részletek: www.jatek.familiatermekek.hu 
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Nincs kifogás! 

(ENNEK LESZ EREDMÉNYE!) 


Szalui (iából 

Személyi edző, abszolút 
magyar bajnok testépítő, 
az egészséges életmód 
elkötelezett hive. Célja 26 
évnyi tapasztalatával segíteni 
az életükön változtatni merő 
embereknek. 


Ó-IÓ-CIÓ-ÁCIÓ- 

VAKÁCIÓ.VÉGE! VAGYIS 

ER-EMBER-SZEPTEMBER! 

ITT AZ ISKOLAKEZDÉS, 
VÉGE A NYARALÁSNAK, 
VÉGE A "SEMMITTEVÉSNEK", 
VÉGE A MENTSÉGEKNEK: 
"ÚGYIS NYARALUNK, MAJD 
SZEPTEMBERTŐL ÚJRA EDZEK". 
VISSZA KELL RÁZÓDNI! 


"BEKTU LÁJF", vissza a dolgos/ 
sportos hétköznapokba. És igen, 
az ősz, a szeptember a legjobb idő, 
hogy újra nekiláss az egészséges 
életmódnak a nyári lazsálás után. 
Ebbe az egészséges életmódba 
beletartozik a rendszeres sportolás - 
minimum heti 3 alkalom, MINIMUM 
- és az egészséges táplálkozás, ami 
valószínűsíthetően a nyaralás alatt 
kisebb-nagyobb pizza, fagyi, ham¬ 
burger, gyros, lángos, sült krumpli 
falatokba... őőő... akarom mondani, 
falakba ütközött. Szóval ne kifogáso¬ 
kat keress, kezdj neki! Tudod, terve¬ 
zés plusz kitartás egyenlő eredmény! 


Nincs olyan, hogy nincs rá időml Ha most elkezded, az ünnepek alatt - jé, 
máris karácsony - sem ér akkora traumaként pár plusz kiló. Úgyhogy már 
most, KEZDj NEKI! De ésszel! Ez a legfontosabb. 

Mértékletesség! Ne ott folytasd, ahol abbahagytad, mert abból nem 
kellemes izomláz lesz, hanem izomgyulladás, vagy rosszabb esetben sza¬ 
kadás, komolyabb sérülés. A bemelegítések különösen fontosak ilyenkor, 
és az se baj, ha az átlagosnál hosszabbra nyúlnak a kezdeti időszakban. 

Az alapos bemelegítés után (minimum 10 perc) kisebb súllyal, magasabb 
ismétlésszámmal dolgozz -15-20 ismétlés - és kezdetnek csökkentsd a 
gyakorlatok számát is, tehát csak "mozgasd át" az izmaid. Ez legyen az 
irányvonal egy pár edzés erejéig. Ugye mondanom sem kell a NYÚJTÁSt az 
edzések után? A bemelegítés és a nyújtás is mindig képezze szerves részét 
az edzésnek (sajnos sokan hanyagolják), sőt, egy hosszabb kihagyás után 
nagyobb hangsúlyt kapjanak, mint maga az edzés. Fordíts kifejezetten nagy 
figyelmet ezekre. Adj egy-két hetet az izmaidnak az "akklimatizálódásra" 
és fokozatosan növeld a terhelést, így elkerülheted a sérülést. TÜRELEM. 

Ha nem vagy biztos a dolgodban, mindenképp keress meg egy személyi 
edzőt és kérd a segítségét! Ne ezen a pár alkalmon spórolj, mert könnyen 
drágább lehet a leves, mint a hús! 

Ja, és továbbra is figyelj oda a folyadékbevitelre! Az ajánlott napi 2,5-3 
liter VÍZ bevitele szükséges a testnek az egészséges működéséhez, pláne 
ha sportolsz. Mert ugye sportolsz?! A kinti edzéseket sem kell elfelejteni, 
csupán pár dologra kell pluszban figyelni, mint a megfelelő öltözékre, pl. 
fényvisszaverő mellény. 

A hűvösebb időkben kiváló lehet bevezetni a szaunázást is, ami jótékony 
hatással van az immunrendszerre, a bőrre, stb., mellesleg igen kellemes. 
Érdemes elkezdeni a vitaminban gazdag zöldségek és gyümölcsök napi 
többszöri bevitelét is, hogy természetes módon tegyük meg a lehető legtöb¬ 
bet a szervezetünk egészségéért. Napi 5 alkalommal törekedj az idényzöld¬ 
ségek, gyümölcsök fogyasztására! Ne bogyókból és tablettákból (ki tudja mi 
van benne) próbáld fedezni a vitaminszükségleted. 

Hangsúlyt kell fektetni a megfelelő idejű pihenésre is, hisz kimerültén fogé¬ 
konyabbak vagyunk a megbetegedésekre. SZEPTEMBER.... 



www.facebook.com/gabeszedzo 





REGGELI 

Amerikai paleocsinta 


•3 tojás- 4-5 ek. kókuszliszt 

• késhegynyi só * szódabikarbóna 

• nyirfacukor v. agave szirup 

• víz v. kókusztej 

Keverd össze, olívaolajon süss belőle 
PALEOCSINTÁT! Ilyen egyszerű! 


Sajttal töltött húsgombóc 

paradjcsomszóbanT 

„cukkinispagettivér 

• 500g darált pulyka • S-7g cheddar 


• kevés aprószemű zabpehely v. 
zsemlemorzsa * 500ml paradicsomszósz 
•2-3 db cukkini 


A megfűszerezett húshoz hozzáadom 
a tojást és a zabpelyhet majd golyókat 
formálok belőle. Mindegyik közepébe 
nyomok egy kockára vágott cheddart. 
Egy serpenyőben olívaolajat forrósltok. 
Beleteszem a húsgolyókat és körbe pirí¬ 
tom őket. Mikor barnára pirultak, ráöntöm 
paradicsomszószt és lassú tűzön, fedő 
alatt párolom (a szószba teszem a 
parmezán megmaradt kemény héját, amit 
eddig a hűtőben tároltam, isteni ízt ad 
neki). A cukkini úgy lesz „spagetti” (ha 
nincs erre megfelelő spirálozó géped), 
hogy a reszelő! elfekteted, úgy, hogy 
a nagy lyukak felül legyenek, és minél 
hosszabb mozdulatokkal reszeled le a 
zöldséget. Mikor a gombócok elkészül¬ 
lek, rászedem a spagettire, meghin¬ 
tem parmezánnal, tépek rá pár levél 
bazsalikomot és pár csepp olívaolajjal 
meglocsolom. BELISSIMA! 



VACSORA 

Keleti csirkecomb gazdag csicseriborsó salátával 

• 4-6 db csirkecomb 

PÁC: • méz • szójaszósz • narancslé • fokhagyma • chili • olívaolaj • só • bors 
SALÁTA: • csicseriborsó konzerv • avokádó • feta sajt • nektarin • olívaolaj • balzsamecet 

Egy tálban összekeverem a pác összetevőit (ízlés szerint lehet variálni az arányokat), beleforgatom a combokat, hogy mindenhol 
érje és éjszakára a hűtőbe leszem. Másnap előmelegített sütőben kb. 40 perc alatt aranybamára sütöm. Amig a hús sül, össze¬ 
állítom a salátát. Lecsöpögtettem a csicseriborsó konzervet. A fetát, avokádót és a nektarint felkockázom. Ezeket összeforgatom 
az előmosott, szárított salátával és a húsból kisült szafttal meglocsolom. Chillpelytiet és szezámmagot szórók rá. 


Jó étvágyat! 
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A KASA - A TERMESZEI ALDASA 


- ÍGY TARTOTTA A MAGYAR NÉPHAGYOMÁNY. AZ ELMÚLT EGY-KÉT ÉVSZÁZADBAN 
KISZORULT ÉTRENDÜNKBŐL, A TUDOMÁNY AZONBAN MÁRA ISMÉT FELFEDEZTE AZ 
APRÓ GABONASZEMEK ÓRIÁSI EREJÉT. IDEÁLIS ENERGIAFORRÁST JELENTENEK, EZÉRT 
A LEGJOBB, HA RENDSZERESEN FOGYASZTJUK ÓKÉT. 


mint főtt.“hántolt, esetenként aprított gabona (vagy ún. álgabona - ezek a más családba tartozó fajok). 
SV&káSlaflBléli'KönnyeR emészthető keményítőt tartalmazak, vitaminokban (főleg B- és E-vitaminban) és ásványi anya¬ 
it &í<líái>gazdágolc togyis magas a tápértékük. Aránylag sok fehérje és ásványi anyag (magnézium, cink, vas) található 
SBjí^t&Mfoj^ásztásuk különösen ajánlott aktív és vegetáriánus életmód esetén, elenyésző mennyiségű zsírtartal- 
y,; i í r '■ .Bnukmiatt pedig a kiegyensúlyozott súlycsökkentő diéta részét is képezhetik. 




KUKORICAKÁSA 

A népszerű és univerzális kukoricakása apróra őrölt kukoricaszemekből készül. 
Étvágygerjesztőén sárga színű. Könnyen emészthető, ezért a gyerekek étrendjében 
Is fontos szerepet játszik. Luteint tartalmaz, amely megköti a látásromlást okozó sza¬ 
badgyököket, ezért szürkehályogban szenvedőknek kifejezetten ajánlott a fogyasztása. 
Emésztőszervi problémák, máj- és epebetegségek esetén is bátran fogyaszthatjuk. 
Gluténmentes. Ne feledjük, hogy más kásákhoz képest igen kalóriadús és a glikémiás 
indexe is magas, ezért fogyni vágyóknak, valamint cukorbetegeknek nem ajánlható. 


BÚZADARA 

Ez az aprószemű, fehér gabonatöret 
akkor készül, amikor a búzát lisztté őrlik. 
Gyorsan és könnyen elkészíthető, de 
kevés rostot és aránylag nem sok vitamint 
és ásványi anyagot tartalmaz. Köny- 
nyen emészthető, fekély- és bélbetegek, 
hasnyálmirigy-problémákkal küszködök 
is fogyaszthatják, fogyókúra, aranyérés 
krónikus székrekedés esetén azonban 
nem ajánlott. Glutént tartalmaz. 



Minél nagyobbak a kásaszemek, 
annál több rostot tartalmaznak. 
Ilyen rostbomba például a hajdina 
és az árpagyöngy. Az észszerű 
mennyiségben fogyasztott rost 
szabályozza a bélműködést, elnyeli 
a felesleges zsírokat és a kolesz¬ 
terint. 


KÖLESKÁSA 

A hántolt köles apró, 
gömölyű, általában 
sárga (néha fehéres, 
szürke vagy vörös) sze¬ 
mekből áll. Az összes 
kásaféle közül a köles 
tartalmazza a legtöbb 
vasat, de sok kálium, 
kalcium, magnézium, 

lálható benne. Könnyen 
emészthető; fehérjék¬ 
ben és többszörösen 
telítetlen zsírsavakban 
gazdag, de emiatt gyor¬ 
san meg is avasodik. 
Vérszegénység esetén 
különösen ajánlott a 
fogyasztása. Javítja a 
bőr, a haj és a köröm 
állapotát, lassítja az 
öregedést és rákmeg¬ 
előző hatású. Lúgosít, 
véd a fertőzések ellen, 
ráadásul gluténmentes 
is. Megfázás esetén ér¬ 
demes kipróbálni, mivel 
segíti a nyák távozását 
a szervezetből. Goitro- 
gén anyagokat tartal¬ 
maz, amelyek gátolják a 
jód felszívódását, ezért 
pajzsmirigy-megbete- 
gedésekben szenvedők¬ 
nek nem ajánlott. 


HAJDINAKÁSA 

A hajdinának több más népi neve is ismert: tatárka, po¬ 
hánka, haricska. Kétféle változatban kapható: 

• natúr, vagyis pirítatlan hajdina - krémszínű, enyhe ízű, 
nincs olyan intenzív aromája, mint a piritottnak; 

• pirított - drapp vagy barna színű, jellegzetes, intenzív 
illatú és aromájú étel. 

Sok magas tápértékű fehérjét tartalmaz és különböző 
antioxidánsok találhatók benne, például rutin, kvercetin, 
pelargonidin, procianidin. Az összes kásaféle közül a 
hajdinában található a legtöbb egyszeresen telített zsír¬ 
sav, kalcium, foszfor és folsav. A gluténmentes étrend 
értékes kiegészítője, magas rosttartalma és alacsony 
glikémiás indexe miatt pedig cukorbetegek is fogyaszt¬ 
hatják. Nem javasolható azonban olyanoknak, akiknek 
könnyen emészthető ételeket kell fogyasztaniuk. A 
fehérjében gazdag, zsírmentes (alacsony zsír- és rosttar¬ 
talmú) étrendekkel és a könnyen emészthető, alacsony 
zsírtartalmú ételeket tartalmazó májdiéta esetén sem 
fogyasztható. 

QUINOA, VAGYIS RIZSPARÉJ 

Aquinoa álgabona, a Dél-Amerikában honos rizsparéj 
magja. Keményítőt, fehérjét és telítetlen zsírsavakat tar¬ 
talmaz. Magas a kalcium-, foszfor-, vas- és E-vitamin-tar- 
talma. Egyes változataiban szaponinok is találhatók, 
amelyek kesernyés ízt kölcsönöznek neki. Magas értékű 
fehérjéje az állati fehérjével vetekszik, ezért vegetáriánu¬ 
sok is fogyaszthatják, és olyanoknak is ajánlható, akiknek 
valamilyen okból korlátozniuk kell a húsfogyasztást 
Daganatmegelőző hatású. Csökkenti a koleszterinszintet 
és az érelmeszesedés ill. egyéb keringési megbetegedések 
kialakulásának veszélyét. Gluténmentes. 



kásafőzés 


A kásafőzés egyszerű, 
csak egy kis odafigyelés 
és türelem kell hozzá. 
Egy egységnyi száraz 
gabonára általában két 
és fél egység vizet kell 
számolni. 

Ml 

Szitán, hideg vízzel öblítsd 
át a magokat 

[ 2 ] 

Szórd a fazékba, öntsd rá 
a vizet, forrald fel. 

[3] 

Hagyd a tűzön addig, 
amíg be nem szívja a vizet 
majd vedd le a fazekat a 
tűzhelyről. 

[ 4 ] 

Bugyoláld be törülközőbe 
a fazekat és hagyd meleg 
helyen - így lesz tökéletes 


A LEGKÖNNYEBBEN 
TERMÉSZETESEN A 
GABONATÖRETEK 
KÉSZÍTHETŐK EL. 

A kuszkuszt egyszerűen 
nyakon öntjük forró vízzel 
- legkésőbb negyed óra 
múlva beszívja a vizet és 
megpuhul. A búzadarát 
vízben vagy tejben kell 
felforralni és néhány 
percig állni hagyni, hogy 
megdagadjon. 

Érdemes tudni, hogy a 
hántolt zab rengeteg 
folyadékot nyel el, ezért 
más arányban kell 
készíteni: egy adag zabra 
négy adag vizet kell 
számolnunk. 
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ÁRPAKÁSA 

Szürkés színű, hántolt és fényezett árpagyöngyből (másik ismert nevén gersli¬ 
ből) főzzük. Elősegíti az emésztést, csökkenti a zsírok és a koleszterin felszívó¬ 
dását. Allergiacsökkentő, baktérium- és vírusölő hatású, és gyulladáscsökkentő 
szerepe sem elhanyagolható. Lassítja az öregedést erősíti az izmokat és a 
véredényeket, védi a májat a vesét és a szívet. 

Keringési bántalmakban szenvedőknek és magas vérnyomással élőknek aján¬ 
lott lisztérzékenyek azonban nem fogyaszthatják (glutént tartalmaz). 


BULGUR 

Durumbúzából készül. Rostdús, 
kalóriatartalma alacsony. Sok 
szelént tartalmaz, amely előse¬ 
gíti a szívműködést, kálium és 
csonterőstő foszfor is van benne 
bőven, B-vitamin- és magnézi¬ 
umtartalma pedig az egészséges 
idegrendszeri működés záloga. A 
Bi-vitamin javítja az emlékezési 
funkciókat és hatékonyabbá te¬ 
szi a gondolkodást. A B2-vitamin 
csillapítja a fejfájást és csökkenti 
a szédülést. A Bő-vitamin segíti 
a magnézium felszívódását és 
nélkülözhetetlen a legfonto¬ 
sabb ingerületátvivő anyagok: 
a szerotonin, a dopamin és a 
noradrenalin képződéséhez. 
Ezeknek a fontos molekuláknak 
a hiánya akár szorongást és 
depressziót is okozhat! A bulgur 
gazdag olyan anyagokban, 
amelyek segítik a megfelelő 
szívműködést, idegnyugtató 
hatásúak, csökkentik a vércukor- 
és a vérkoleszterin-szintet. Sok 
folsavat tartalmaz és vérsze¬ 
génység esetén is javasolt a 
fogyasztása. A gluténérzékenyek 
viszont óvakodjanak tőle, mert 
glutént tartalmaz. 


Reggeli kölesturmix 

• 2 bögre növényi fej • 1 ek kókusztej 

• 1/2 bögre főtt köles • 1 bögre málna 
vagy áfonya - lek méz • mandulapehely 
(ízlés szerint) 

A tej kivételével az összes hozzávalót 
turmixold simára. Fokozatosan add hozzá 
a tejet, hogy selymes legyen az állaga. 

A kész turmixot szórd meg mandulape- 
hellyel, majd csak a végén, egészben 
tedd bele a gyümölcsöket. 


KUSZKUSZ 

Az apró szemű, világossárga kusz- 
kusz alapanyaga a durumbúza. Ma 
már úgy készül, hogy a durumliszt- 
ből granulátumot hoznak létre, vagy¬ 
is állaga közelebb áll a tésztához, 
mint a kásához. A kuszkusz emiatt 
sok fehérjét és szénhidrátot tartal¬ 
maz, rost- és zsírtartalma viszont 
alacsonyabb, mint az itt szereplő 
többi gabonáé, ezért sportolóknak 
szokás ajánlani. Könnyen emészthe¬ 
tő, ezért emésztési rendellenessé¬ 
gekben szenvedőknek, gyerekeknek, 
idősebbeknek és terhes nőknek is 
ajánlható. Glutént tartalmaz. 


ZABKÁSA 

A hántolt zab értékesebb táplálék, mint 
a népszerű zabpehely, mivel több rost 
és ásványi anyag marad meg benne. 

A hajdinához hasonlóan sok magas 
tápértékű fehérjét tartalmaz. Majdnem 
annyi vas található benne, mint a 
kölesben, és a hajdinakásához hasonló 
mennyiségű magnézium van benne. 
Remek cink-, kalcium-, folsav-, Bi- és B2 
-vitamin-forrás. Védi a tápcsatorna nyál¬ 
kahártyáját csökkenti az epesav és a 
koleszterin felszívódását. Rákmegelőző 
hatású és prebiotikum, vagyis a „jó" bél¬ 
flóra tápanyaga. Gluténérzékenyek csak 
a gluténmentes jelzésű zabtermékeket 
fogyaszthatják, mivel a zab gluténnel 
szennyeződhet 



A kása mint gyógyszer 


A távol-keleti gyógyászatban a gabonafélék gyógyhatású ételnek számítanak. Melegítő ételeknek tartják őket ezért 
hűvös, esős Időben kifejezetten ajánlott a fogyasztásuk. Az ázsiai szakértők szerint a köleskása hatása a legáldáso 
sabb. Tápértéke a hajdináéhoz hasonló, de kevesebb keményítőt és több fehérjét tartalmaz, könnyen e 

i puffadást. Allergia és egyéb megbetegedések esetén is bátran ajánlható, 
polcain számos különböző kásafélét 


: találhatunk. Melyiket válasszuk? 


konyha & ízvilág 













Kavarj, hogy élj! 

Vegán 

szendvieskrémek 


REMEKÜL HELYETTESÍTIK AZ ILYEN-OLYAN 
ADALÉKANYAGOKAT TARTALMAZÓ KÉSZ 
SZENDVICSKRÉMEKET. OLCSÓK, FINOMAK, 
TÁPANYAGOKBAN GAZDAGOK - SZÓ SZERINT 
ÉS ÁTVITT ÉRTELEMBEN IS SZÍNESSÉ TESZIK 
AZ ÉTRENDÜNKET. A KIZÁRÓLAG NÖVÉNYI 
HOZZÁVALÓKBÓL KÉSZÜLT SZENDVICSKRÉMEK 
UGYANOLYAN GYORSAN ELFOGYNAK, MINT 
AHOGYAN KIKAVARTAD ŐKET! 


Gránát 

Adj hozzás 


Miért szeretjük a szendvicskrémeket? Mert 
könnyen elkészíthetők, még akkor is, ha nincs 
túl sok hozzávalónk. Arra Is nagyon alkalma¬ 
sak, hogy kiürítsük a hűtőt és elhasználjuk a 
tartalékainkat. Ha megszórjuk őket csírával 
és meglocsoljuk fűszeres olívaolajjal, nem¬ 
csak az ízlelőbimbóinkat kényeztetik hanem a 
szemünket is gyönyörködtetik. Új és új ízekkel 
ismertetnek meg, és még a főzésben kevésbé 
jártas házigazdák és háziasszonyok előtt is 
új lehetőségeket csillogtatnak meg. Az el¬ 
készítésüknek csak a képzeletünk szab határt! 


Rózsaszín álom - fehérjekrém 


aisspes 


- 



■■■ - - _ 

IjH buszaként. ‘ 









Zöld vitaminbomba 


Édesburgonya-krém 


I gerezd fokhegyn 
agolaj • só, bors 


fokhagyr 


Turmixold krémesre i 


Robolgépben pürésitsd az 
édesburgonyát, a napraforgómagot, 
a fokhagymát, a paradicsompürét 
és az olívaolajat. Add hozzá a 
feketeköményt, sózd, borsozd. 


Felturbózott humusz 


bögre pirított tökmag, napraforgómag vagy szezámmag 
! ek olívaolaj • 2 ek petrezselyemzöld • só, bors • 1 ek 
tromlé • néhány ek hideg forralt viz 
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Az ízek kémiája 


CSINÁLJ A KONYHÁDBÓL 
LABORATÓRIUMOT. PRÓBÁLJ 
KI NÉHÁNY BEVÁLT TRÜKKÖT ÉS 
KÜLÖNLEGES ÍZKOMBINÁCIÓT, ÉS 
MINDENKI EL LESZ RAGADTATVA A 
FŐZTÖDTŐL! 


Ha nem szerelnéd, hogy a kinyitott 
konzerv tartalma - pl. a paradicsom- 
sűrítmény - bepenészedjen, önts 
a tetejére egy kis olajat és tárold 
hűtőszekrényben. 



AVOKÁDÓMAG 

Több tápanyag van benne, mint 
az avokádó gyümölcsében. 
Elképzelhetetlenül sok antioxidánst 
tartalmaz, vagyis erősíti az immun- 
rendszert és segíti szervezetünket 
a fertőzések elleni küzdelemben. 
Magas rosttartalma szabályozza az 
emésztést. Alapvetően tartalmazza 
az avokádó összes értékes tulaj¬ 
donságát. 


AZAVÓI 



Csokimassza 


• 14 dkg étcsokoládé • 14 dkg 
tejcsokoládé • 2,5 dl habtejszin 

• 2 ek kókuszolaj • 2 ek cukor 

A csokikat vágd fel kisebb darabokra. 
Egy fazékban melegítsd fel a habtej- 
szint, a kókuszolajat és a cukrot. Amikor 
felforrt, öntsd a csokira és tedd félre 
3 percre. Ezután addig keverd, amíg 
homogén masszát nem kapsz. Várd meg, 
amíg lehűl, de még folyékony marad. 
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Erdei gombás só 

• 10 dkg szárított gomba (vargánya, tinóru, shiitake gomba) • 25 dkg 
durva szemű tengeri só 

A gombakalapokat az ujjaiddal morzsold össze. Add a gombéhoz a 
sót és robotgépben turmixold addig, amíg fel nem aprítod és össze 
nem kevered a hozzávalókat. Tárold befőttesüvegben. Ha erősebb 
gombaaromát szeretnél, tegyél hozzá több gombát! 


AZ ERDŐ ILLATA AZ ÉTELEIDBEN! 







BOROS VAJ 


BUDDHA-TÁL 


A vaj krémes állaga csodálatos harmó¬ 
niában egyesül a rafinált borízzel. Ez 
a keverék kiemeli a vörös húsok és a 
halfélék mély umami ízét de szószok¬ 
hoz, pirított kenyérhez és zöldségé¬ 
telekhez is kiváló. A lehetőségeknek 
se szeri, se száma, ez az ízkompozíció 
pedig olyan finom, hogy bármikor, 
bármilyen alkalomra kínálható. A bor 
fajtájától függően különbözőképpen 
fűszerezheted a keveréket A fehér¬ 
bort érdemes fokhagymával, kaporral 
és egy pici petrezselyemmel meg¬ 
bolondítani, a száraz vörösborok ízét 
viszont remekül kiegészíti a sonka¬ 
hagyma és az erős ízű cheddar sajt 


MIELŐTT A BORHOZ KEVERNÉD 
A VAJAT, FORRALD FEL A BORT 
(FŐZD ADDIG, AMÍG VESZT A 
TÉRFOGATÁBÓL)! 


A BUDDHA-TÁL („BUDDHA BOWL”) EGÉSZSÉGES FINOMSÁGOKBÓL - 
PROTEINBŐL, ZÖLDSÉGEKBŐL ÉS TELJES KIŐRLÉSŰ GABONAFÉLÉKBŐL 
ÁLLÓ ÍZLETES KOMPOZÍCIÓ. AZ ENERGIÁBAN GAZDAG ÉTELT SZÍNÜLTIG 
MEGTÖLTÖTT TÁNYÉRBAN TÁLALJÁK, INNEN AZ ÖSSZEFÜGGÉS BUDDHA 
KEREK HASÁVAL ENNEK A BŐSÉGTÁLNAK SOK VÁLTOZATA ISMERT, TÖ¬ 
KÉLETES VÁLASZTÁS LEHET AKÁR EBÉDRE VAGY VACSORÁRA IS. 

Kétségtelenül a 2017-es év gasztronómiai trendjei közé tartozik: színes, 
étvágygerjesztő és mindenekelőtt egészséges tál mindenféle jót tartal¬ 
mazó termékkel - ajánlatunk tehát nem csak ízletes, hanem gusztusos 
is, sőt még elkészíteni is könnyű. Az alapját a teljes kiőrlésű gabonák¬ 
ból készült termékek adják, amely lehet pl. barna rizs, tészta vagy a 
kása bármely fajtája. A következő összetevő lehet a kedvenc zöldsé¬ 
günk, pl. répa, burgonya, édesburgonya, cukkini - mindezeket illatos 
fűszerekkel pl. köménnyel, korianderrel, csilivel vagy fokhagymával bo- 
londítva megsütjük. A protein összetevők lehetnek sült csirkefalatkák, 
vagy a vegetáriánusoknak tofu, esetleg gomba. A kompozíció fontos 
részét képezik a friss zöldségek: paradicsom, avokádó, uborka vagy 
paprika. Minderre a pontot a gondosan kiválasztott kisebb ínyencfo¬ 
gások teszik fel, mint a csicseriborsó, olajbogyó, feta, napraforgómag, 
szezámmag vagy diófélék. Ne felejtkezzünk meg az öntetről sem, a 
legtöbbször jól beválik a tahini szósz, citromlé, olívaolaj vagy borecet. 



UUy * 


ÖSSZETEVŐK 

• 4 dkg aprószemü zabpehely 

• 4 dkg zabpehely 

• 8 dkg cukor (ízlés szerint 

helyettesíthető egyéb növényi 
alapú édesítőszerrel) 

• 13 dkg liszt 

• 10 dkg vaj 

> 2 ek. Duel Holland kakaópor 

• 1 db tojás 

ELKÉSZÍTÉS 

A zabpelyhet összekeverjük a liszttel, sütő¬ 
porral és a kakaóval. A vajat kikeverjük a 
cukorral, hozzáadjuk az olvasztott csokit és 
a tojást. 

A nedves és száraz anyagokat végül össze¬ 
keverjük és állni hagyjuk. Pár perc után dió 
nagyságú golyókat formálunk belőle, és 
szétlapogatva sütőpapirral kibélelt tepsire 
tesszük, egymástól 2-3 centiméterre. 

180 fokra előmelegített sütőben 8 percig 
sütjük, és csak a teljes kihűlés után szedjük 
le a tepsiről, különben szétesnek. 

Ha gyümölcsös ízre vágyunk, használjunk 
Duel epres vagy banános kakaót. 


A termékválaszték áruházanként eltérő lehet! 
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GYORSÉTTERMI FOGÁSOK ÉS INSTANT ÉTELEK, 
PÉKSÜTEMÉNYEK, CSOKISZELETEK ÉS MÁS 
ÉDESSÉGEK, SÓS RÁGCSÁK. A TÁPLÁLKOZÁSI 
FELMÉRÉSEK SZERINT EZEKET A TERMÉKEKET 
VÁLASZTJUK A LEGGYAKRABBAN, HA KÉT 
ÉTKEZÉS KÖZÖn MEGÉHEZÜNK. „CSAK BEKAPOK 
VALAMIT" - MONDJUK, MINTHA TUDOMÁST SEM 


A csipszek és más rágcsák, a különböző cukorkák és a 
zacskós levesek tápanyagsűrűsége rendkívül alacsony. 
Szinte egyáltalán nem tartalmaznak vitaminokat és ásványi 
anyagokat, energiatartalmuk azonban nagyon magas. 
Vagyis: üres kilokalóriákat tartalmaznak. Fontos tudni, 
hogy a mai gyerekek és a fiatalok napi energiaigényük 
1-30%-át ezekkel a szemétbe való kajákkal fedezik. 


VENNÉNK ARRÓL, HOGY ANNYI ENERGIÁT VISZÜNK A fogyasztó szempontjából előnyösnek tűnik, hogy a 

snackek, édességek ételek mindenhol kaphatók, 

szinte azonnal fogyaszthatók, és az áruk is alacsony. 
Szerencsére azonban vannak más ételek is, amelyek 
ugyanolyan egyszerűen elkészíthetők, ráadásul még 
finomabbak, és az egészségünkre, az alakunkra és 
Elég egy marék belőlük, és máris sok értékes fehérjével a közérzetünkre is sokkal jobb hatással 

és egészséges telítetlen zsírsavval látod el a szerveze- r t vannak. Mik ezek? 

tedet. A dió segíti az agymunkát, vidd magaddal iskolai 
és munkahelyi rágósának! 

Engedj meg magadnak egy kis luxust - válassz 

minőségi dióvajat, és kend teljes kiőrlésű kenyérre vagy jm ^ MÜZLI 

zöldségszeletekre! «3 Magában rágcsálva vagy 

tejtermékkel ill. növényi 
tépi leöntve teljes értékű 
fehérjében. B-vitaminban, 
i r magnéziumban, kalciumban 
gazdag, rostdús táplálék. 
fi* ) Müzli joghurttal, frii 
, 9 gyümölccsel és egy 


VALAMI TÖBBRE VÁGYSZ? 

AZ AJÁNLOTT NAPI S ÉTKEZÉS KERETÉBEN KISEBB ADAGO¬ 
KAT FOGYASZTUNK, VAGYIS NEM TELHETÜNK EL OLYAN BŐ¬ 
SÉGES FOGÁSOKKAL. MINT AMIKET EGY HAGYOMÁNYOS 
EBÉD KlNÁL. HA AZ EGÉSZSÉGES NASSIK FOGYASZTÁSA 
ELLENÉRE IS ÉHSÉGET ÉRZEL. KÉSZÍTS MAGADNAK TELJES 
ÉRTÉKŰ FOGÁST. PÉLDÁUL BARNA RIZSBŐL, PÁROLT HAL¬ 
BÓL ÉS GRILLEZETT ZÖLDSÉGEKBŐL. 



ZÖLDSÉGEK 

A legjobb, ha nyersen, 
önálló fogásként vagy szószokkal, eset¬ 
leg frissen préselt levek és krémlevesek 
formájában fogyasztjuk őket. 

Zöldséghasábok (pl. szárzeller, 
karalábé és sárgarépa) nyersen, esetleg főve, a fazékból kihalászva a legfino- 
sütve, darabokra vágva, házi fokhagymás mabbak, de salátaként és turmixolva is 
szósszal vagy joghurtos tzatzikival) kiválóak. A divatos humuszt otthon is 

Paradicsom mozzarella sajttal és elkészítheted - a neten ezer receptet 

ollvaolapl találsz. 

Zöldségszirom (pl. cékla- és fodros- Frissen főtt tarkabab, hagymás-para- 
kel-csipsz) dicsomos babsaláta, humuszkrém 


HÜVELYESEK 

Finom, fehérjedús nassolnivalók. Frissen mennyiségű fruktózt (egyszerű cukrot) 


FRISS ÉS ASZALT GYÜMÖLCSÖK 

Ne egyél belőlük túl sokat, mert nagy 


tartalmaznak, de mértékkel fogyasztva 
sok vitaminnal, ásványi anyaggal és étke¬ 
zési rosttal látják el a szervezetedet. 
Datolya vagy aszalt szilva 
Magas kakaótartalmú olvasztott cso¬ 
koládéba forgatott banán 
Fahéjas sült alma 




ÉLVEZZE AZ ÉLETET 


KORLÁTOK NÉLKÜL! 



Megfelelő ételek választásával Ön is minden nap formában lehet, és teljes 
életet élhet, bármilyen speciális étrendnek megfelelően táplálkozzon. A Tesco 
széles kínálatában mindent megtalál, amire szüksége lehet, legyen szó 
bioélelmiszerekről, csökkentett laktóztartalmú, gluténmentes vagy éppen 
csökkentett cukortartalmú termékekről. A mindennapos odafigyelés nem 
luxus. Éljen teljes életet! 






Szeresd az ételt - Kidobni vétek - 
hozzuk ki a legtöbbet az ételből. 


Mi itt a Tescónál szeretünk enni, ezért 
nem örülünk, ha az étel kárba vész. Éppen 
ezért köteleztük el magunkat az élelmiszer¬ 
pazarlás felszámolása mellett. A megtermelt 
élelmiszer közel egyharmada megy kárba, 
a Magyar Élelmiszerbank Egyesület adatai 
szerint Magyarországon évente 1,8 millió tonna 
élelmiszert dobunk a kukába. A Tesco célja, 
hogy egyetlen falat emberi fogyasztásra alkalmas 
élelmiszer se vesszen kárba, helyette kerüljön 
inkább a rászorulókhoz, vagy használjuk fel a 
lehető leghatékonyabb módon. 


A Tesco azonban más módon is fellép az 
élelmiszer-pazarlás ellen. Felelős vállalatként 
szállítóinkkal együttműködve törekszünk arra, 
hogy a termőföldtől az asztalig fel tudjuk számolni 
a pazarlást. Remek példa erre a Perfectly 
Imperfect zöldség-gyümölcs termékcsalád, 
mellyel a termelői oldalon keletkező selejtet 
tudjuk csökkenteni. Ezen termékek mérete, 
formája eltérhet az átlagostól, de épp olyan 
finomak és értékesek, mint tökéletes társaik. 

A termékcsalád a kijelölt közép-európai 
áruházakban kapható. 


A helyi élelmiszerbankokkal karöltve a Tesco 
jótékony célra ajánlja fel azokat az élelmiszereket, 
amelyek emberi fogyasztásra ugyan még 
alkalmasak, de nem felelnek meg a vállalat által 
támasztott szigorú frissességi követelményeknek. 
A megmaradt élelmiszerrel a helyi közösségek 
tagjait támogatják, akik az adomány nélkül 
éheznének. Közép-Európában immár több mint 
500 áruházunk alkalmas arra, hogy napi szinten 
részt vegyen az élelmiszermentési folyamatban. 
Célunk, hogy 2020-ra minden áruházunkból 
eljuttassuk az élelmiszer-felesleget a helyi 
jótékonysági szervezetekhez. 


Vásárlóként pedig mi magunk is tehetünk az 
élelmiszer-pazarlás csökkentése érdekében. 
Ahelyett, hogy kidobnánk a már nem teljesen friss 
kenyeret vagy zöldséget, próbáljunk ki olyan új 
recepteket, mint ez az isteni arab kenyérsaláta. 




Arab kenyérsaláta 
Fattoush. 

Forrás: https:yyrakottkert.blogspot.hu/ 


Hozzávalók: 


- 5 ek. olívaolaj 

- V4 citrom leve 

- ]A ek. almaecet 

-1-2 gerezd fokhagyma 

- 2 szelet kenyér vagy pita 

- 2 paradicsom 
-1 uborka 

- 2 újhagyma 

-1 csomag retek 

Elkészítése: 


1 érett avokádó 
1-1 ek. petrezselyem, 
kapor és mentalevél 
1 ek. római kömény 
1 ek. szezámmag 


Kezdjük az öntettel. Keverjük össze a citromlevet, az almaecetet, 
a fokhagymát és 4 evőkanál olívaolajat. A kenyeret vagy pitát 
kockázzuk fel, és pirítsuk meg egy serpenyőben. Szórjuk meg 


A paradicsomot, az uborkát és a retket vágjuk kockára. Aprítsuk 
fel a hagymát. Hámozzuk meg és szeleteljük fel az avokádót. 


Aprítsuk fel a zöldfüszereket. 

A zöldségeket tegyük egy edénybe, majd fűszerezzük 
a zöldfűszerekkel és az öntettel. Adjuk hozzá a pirított 
kenyérkockákat, majd óvatosan keverjük össze. Tálalás 
előtt szórjuk meg római köménnyel és szezámmaggal. 










Hívatlan vendégeink 

- A BAKTÉRIUMOK 
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A SZERVEZETÜNKBEN ÉLŐ 
MIKROORGANIZMUSOK 
SZABÁLYOZZÁK A MEGFELELŐ 
TESTMÜKÖDÉST. ERŐSÍTIK 
AZ IMMUNRENDSZERT ÉS 
CSÖKKENTIK AZ ÚN. ROSSZ 
KOLESZTERIN SZINTJÉT A 
VÉRÜNKBEN. DE HOGYAN 
SZABADULJUNK MEG AZ 
OTTHONUNKBAN SZAPORODÓ 
ÉS AZ EGÉSZSÉGÜNKRE KÁROS 
MIKROBÁKTÓL? 


Minden nap baktériumok tömkelegét 
hordjuk be a lakásunkba a testünkön 
vagy a nyers ételeken. A vendégeink 
és a háziállataink is hoznak magukkal 
belőlük. Gyakran nem Is gondolunk 
arra, hogy a mikrobák előszeretettel 
szaporodnak az olyan rejtve maradó 
helyeken, mint a tömítések, a kilincsek 
vagy a villanykapcsolók, amelyekről 
takarítás közben hajlamosak vagyunk 
megfeledkezni 




ÁGY 

Összefügghet az asztmád vagy az ekcémád 
kiújulása az ágyneműd állapotával? Sajnos 
Igen, ha allergiás vagy láthatatlan alvótársaid¬ 
ra - a poratkákra. Az ágyneműhuzatot magas 
hőmérsékleten mosd és hetente cseréld. A 
párnákat két-, a paplanokat ötévente cseréld 
újra. A szakértők ajánlása szerint érdemes he¬ 
tente egyszer kiporszívózni a matracot ami tíz 
évre is meghosszabbíthatja az élettartamát 

TÖRÜLKÖZŐK ÉS 
MOSDOSZIVACSOK 

Közvetlenül érintkeznek a bőrünkkel és gyak¬ 
ran nedvesek maradnak. Hetente egyszer 
magas hőmérsékleten mosd ki a törülkö¬ 
zőidet. Ha mosdószivacsot, mosdókesztyűt 
hablabdát használsz, kéthetente cseréld ki. 

FOGKEFE 

A baktériumok egyik kedvenc táptalaja. 
Tartsd a fürdőszobaszekrényben vagy 
műanyag fogkefetartóban. Minden használat 
után öblítsd le forró vízzel, a fogmosó¬ 
poharat pedig tedd a mosogatógépbe. 


Háromhavonta cserélj fogkefét de ha a sör- 
téje elgörbült vagy hiányos, akkor azonnal 
szabadulj meg tőle. 

FA KONYHAESZKÖZÖK 

A fa vágódeszkákon és egyéb konyhaeszközö¬ 
kön előszeretettel szaporodnak a baktéri¬ 
umok. A legjobb, ha külön deszkán vágod 
a húst, a zöldséget és a gyümölcsöt. A fa 
konyhaeszközök higiéniáját szigorúan be kell 
tartani. Minden használat után súrold le őket 
jó minőségű mosogatószerrel és időnként 
cseréld le az összesét. 

ELEKTRONIKUS KÉSZÜLÉKEK, 
FOGANTYÚK, KAPCSOLÓK 

Távirányítók, kilincsek, kapcsolók, billentyűzet 
telefon - ezekhez a tárgyakhoz mindenki 
gyakran hozzáér. Nem is beszélve arról, hogy 
a számítógépnél mindegyikünk eltüsszentheti 
magát, a telefont pedig gyakran betegen is 
használjuk. Ezért az összes gyanús felüle¬ 
tet rendszeresen töröld át antibakteriális 
tisztítókendőkkel - a legjobb, ha alkoholt is 
tartalmaznak. 


ÉRDEKESSÉG 


Az Arizonai Egye¬ 
tem kutatóinak fel¬ 
mérése szerint egy 
átlagos vécédesz¬ 
ka minden egyes 
négyzethüvelykén 
(6,45cm2-én) ötven 
darab fekáliabak- 
térium üldögél. Egy 
vágódeszkán akár 
kétszázszor (!) ennyi 
baktérium is lehet! 


A mobiltelefono¬ 
kon megtalálható 
két leggyakoribb 
baktérium a my- 
coplasma, amely 
légúti fertőzé¬ 
seket okozhat, 
valamint az ékes 
nevű Sphingomo- 
nadaceae család, 
amelynek egyes 
fajai a szeméttelepi 
műanyagot is ké¬ 
pesek lebontani. 


*71 51 - 
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VÁLTOZÁSRA VAN SZÜKSÉG A LAKÁSODBAN, DE NEM SZERETNÉL 
MINDENT FENEKESTÜL FELFORDÍTANI? NEM KELL DRÁGA 
PÉNZÉRT ELÚJÍTÁSBA KEZDENED - ELÉG, HA A BERENDEZÉSEN 
VÁLTOZTATSZ, MERT EZ IS ÚJ „LELKET” ÖNT AZ OTTHONODBA. A 
KISEBB ÁTRENDEZÉS RÁADÁSUL KÖZÖS PROGRAM IS LEHET A 
CSALÁDODDAL VAGY A BARÁTAIDDAL. IDŐRŐL IDŐRE MINDEN 
LAKÁS NÉMI VÁLTOZÁSRA, FRISSESSÉGRE SZORUL. VÁLOGASS 
KEDVEDRE A CIKKÜNKBEN ÖSSZEGYŰJTÖTT ÖTLETEK KÖZÜL 
- VALAMIT BIZTOSAN FEL TUDSZ HASZNÁLNI BELŐLÜK A SAJÁT 
OTTHONODBAN! 


FELLÉLEGEZHETNEK A FALAK 

A legegyszerűbb és teljesen Ingyenes megoldás az átrendezés. Próbálj ki egy 
szokatlan módszert - húzd el a bútorokat a faltól! Elég, ha a kanapét vagy a 
sarokgarnitúrát a nappali közepére állítod, és az otthonod máris könnyedebbé 
és korszerűbbé válik, Te pedig megúszod a sarkok porszívózásának nehéz¬ 
ségeit. Ráadásul több helyed lesz, így már gond nélkül beszerezheted az új 
könyvespolcot, amire vágytál, új szobanövénnyel dobhatod fel a lakást, vagy 
felaggathatod a falra azokat a képeket, amiknek eddig nem találtad meg a 
helyét. A fal is nagyszerű dekorelem! 

JÓ FÉNYBEN 

A meghökkentő lámpaemyők és díszes izzók után most eljött a neonok és 
a gömblámpák korszaka. A színes neonvilágítás a nagyvárosok hangulatát 
csempészi mind a korszerű, minimalista helyiségekbe, mind a glamour stílusú 
lakásbelsőkbe. A nyers tégla- vagy betonfalon, valamint szürke háttér előtt 
jól mutatnak a világos, fényreklámszerű feliratok, amelyek némi melegséget 
kölcsönöznek a rideg környezetnek. Azokhoz a helyiségekhez viszont, amelyek¬ 
nek az alaphangulatát a bársony, a steppelt bútorok és a kristálydíszek adják 
meg, a piros neonlámpák illenek a legjobban. Első hallásra ez a párosítás talán 
meghökkentőnek tűnik, de az eredmény nagyon ütős! 

A divatos gömblámpa fonalból készült gömbökből áll, amiknek a belsejében 
apró lámpák rejtőznek. Nagyon meleg a fénye, és hihetetlenül meghitté 
varázsol mindent a környezetében. A gömblámpafüzért teheted ablakra, 
párkányra, kandallóra, falipolcra, vagy tükör kereteként használhatod, hogy a 
fénye megsokszorozódjon. A színek kiválasztásakor figyelembe veheted a la¬ 
kásbelső alapszíneit de kontraszthatást is kereshetsz. Érdemes mindjárt több 
színváltozatot is készíteni vagy rendelni, hogy az alkalomnak vagy az évszaknak 
megfelelően váltogathasd őket. 

STÍLUSOS SAROK 

Foltos lett a fal? A legtermészetesebb megoldás, ha újrafested vagy kitapétá¬ 
zod az egész helyiséget. Egyszerűbb és érdekesebb azonban, ha geometrikus 
mintákkal díszíted. Ehhez használhatsz festéket, matricát vagy öntapadós 
ragasztót is. Nagyon jól mutatnak a falon a vízszintes és függőleges csíkok, a 
rombuszokból álló mozaikminta, a különböző méretű és különbözőképpen 
elrendezett háromszögek. A legjobb, ha a geometrikus formák egy helyen 
„gyülekeznek", így térelválasztó hatásuk is jól érvényesül. Fess mintát az íróasz¬ 
talod, a kanapé vagy a konyhaasztal fölé! 



RATTAN BÚTOROK 

A rattant általában fonott kerti búto¬ 
rok anyagaként ismerjük. Ennek a cél¬ 
nak tényleg jól meg is felel, mivel jól 
tűri a magas hőmérsékletet és a ned¬ 
vességet. A rattan bútorok azonban a 
lakásban is remekül festenek. Nagyon 
könnyen mozgathatók, így bármi¬ 
kor tetszés szerint átrendezheted a 
környezetedet. Mind a klasszikus, 
mind a modern belterekben megállják 
a helyüket, és a természetes életmód 
követői is szívesen választják őket A 
rattan karosszék tökéletesen kiegé¬ 
szíti a rusztikus komódot. Egy ilyen 
párosítás melegséggel és kellemes 
hangulattal tölti meg az egész helyisé¬ 
get Ha a rattan bútorok megfelelően 
készülnek, nem deformálódnak, mivel 
alapanyaguk - hihetetlen formázható- 
sága ellenére - szinte törhetetlen. 







Nem bírod már nézni a szekrényajtó karcait? 
Öltöztesd új köntösbe a kopott bútort - ez 
nagyon olcsó és egyszerű megoldás. Kifestheted 
a fal színétől elütő árnyalatúra, így a szoba friss 
hatást kelt majd. Hűtőszekrények, beépített 
szekrények vagy vízszintes bútorlapok esetén 
az öntapadós tapéta nyújthat jó megoldást. Ha 
a bútoraid még jó állapotban vannak, csak már 
unod őket, azt is megteheted, hogy minden 
második konyhaszekrényt vagy polcot festesz 
színesre. Ha azonnali változást szeretnél, cseréld 
ki a fiókok fogantyúit 



AMIRE SZÜKSÉGED LESZ: 

* tapétaragasztó • kisméretű léggömbök • színes zsinegek 
vagy himzőfonalak * újságpapír, műanyag terítő vagy szeme¬ 
teszsák • háztartási kesztyű • LED lámpafűzér 

A munka megkezdése előtt terítsd le újságpapírral, műanyag 
térítővel vagy szemeteszsákkal azt a felületet, amin dolgoz¬ 
ni fogsz.Fújd fel a léggömböket. Próbáld meg egyforma 
méretűre fújni őket, mivel a gömblámpák mérete a lufik 
méretétől függ. Ezután húzz kesztyűt. Egy nagy tálban keverj 
el annyi tapétaragasztót, hogy egy pillanatra beleáztathasd a 
zsinegeket. A felfújt lufikra tekerj ragasztós zsineget, közben 
folyamatosan válts Irányt, hogy jól befedje. Akkor leszel kész. 
ha a léggömb gumija már alig látszik. Minden gömbön hagyj 
szabadon egy-egy hosszabb zsinegvéget, amivel felköt¬ 
heted őket valahova, például a ruhaszárító szélére, hogy 
akadálytalanul, minden oldalról száradhassanak. A száradó 
gömbök alá szintén tegyél újságpapírt vagy műanyag térítőt, 
mert csöpöghetnek. 24 óra múlva, ha a ragasztó már teljesen 
megszáradt, egy tűvel lyukaszd ki a lufikat és húzd ki őket a 
gömbök egyik apró résén keresztül. Szintén ilyen hézagon át 
dugd be az egyik LED Izzót. Ha a rések túl kicsik lennének, 
ollóval óvatosan vágd be a zsineget. 

FONTOS! NE HASZNÁLJ CSILLOGÓ FONALAT, MERT TÚL 
PUHA! HA SZERETED A CSILLOGÁST, SZÓRD MEG CSIL- 
LÁMPORRAL A GÖMBLÁMPÁIDAT AKKOR, AMIKOR A 
RAGASZTÓ MÉG NEDVES. 






ÖBLÍTÉS 


4*1 


TISZTÍTÁS 
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A NÖVÉNYEK EREJE 


A SZOBANÖVÉNYEK NEMCSAK MUTATÓS LAKÁSDÍSZEK, HANEM MÉG EGY NAGYON 
FONTOS TULAJDONSÁGGAL RENDELKEZNEK: POZITÍVAN HATNAK A KÖRNYEZETÜNKRE, 
BOLDOGABBÁ ÉS EGÉSZSÉGESEBBÉ TESZIK A TULAJDONOSAIKAT! 
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"A ZÖLD NÖVÉNYEK ÓRIÁSI HATÁSSAL VANNAK AZ 
EGÉSZSÉGÜNKRE' 

"Az utóbbi tizenöt évben különböző tudományos 
kutatások bizonyították, hogy nemcsak jobban érezzük 
magunkat a "zöld környezetben", hanem valóban 
egészségesebbek is vagyunk. Azok, akik növények 
között élnek, jóval ritkábban keresik fel orvosukat, és 
ellenállóbbak a stresszel szemben. A zöld környezet az 
aktív életmód és a társasági, társadalmi élet jelképévé is 
vált, még a gyerekek között is, ezért legyenek mindenhol 
növények - az utcán, a lakásban, az iskolákban, a mun¬ 
kahelyeken és az egészségügyi intézményekben!" 

Dr. Jolanda Maas, az Amszterdami Egyetem Klinikai 
Pszichológiai Karának tudományos főmunkatársa. 

A Mfé>ufek ÍKuUj'Ák 


Olvasd el, hogyan hatnak Rád és a környezetedre! 


















HOGYAN TÖRTÉNIK MINDEZ? 
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OXIGÉN 


TÉNYEK 

Időnk 90%-át zárt helyiségekben 
töltjük. Az épületek ma sokkal szigel- 
tebbek, mint egykor, ezért a beltéri 
levegő akár tízszer is szennyezet- 
tebb lehet a kültérinél. Szerencsére 
a növények segítségével tisztábbá 
varázsolhatjuk környezetünket. Egyes 
növényfajok nagyon erős légtisztító 
hatásúak, így már néhány tő is elég 
ahhoz, hogy a lakásod levegője ismét 
tiszta legyen. 


KÁROS 
ANYAGOK A 
LAKÁSBAN: 
bútorracjasztó 
műanyag 
festék 
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AZ UNATKOZÓ HÁZIKEDVENCEK TETEMES KÁROKAT OKOZHATNAK. A SEMMITTEVÉS 
FESZÜLTSÉGET ÉS FRUSZTRÁCIÓT SZÜL, AMIT AZ ÁLLAT A HÁZIAK CIPÓIN, A BÚTOROK 
KÁRPITJÁN VAGY AZ ÜVEGTÁRGYAKON VEZET LE. A PUSZTÍTÁST MEGFELELŐ KUTYA- ÉS 
MACSKAJÁTÉKOK BESZERZÉSÉVEL ELŐZHETJÜK MEG, DE A KÖVETKEZETESSÉG IS NAGYON 
FONTOS. MIRE TANÍTSUK KEDVENCÜNKET A KEZDET KEZDETÉTŐL ÉS MIRE FIGYELJÜNK ODA? 


Ha a kutyád rágja a papucsaidat, akkor lehet, hogy korábban is kapott cipőket, 
hogy játsszon velük. Ha ez Így van, azonnal tiltsd el ettől a játéktól. Válassz a 
számára olyan tárgyakat ill. játékokat amiket kedvére rágcsálhat például egy 
darab kötelet vagy gumicsontot a cipőidet pedig tedd biztonságos helyre. 

HOSSZÚ SÉTA 

A pusztítás általában akkor söpör végig a lakáson, amikor a gazdi nincs otthon. 
Mielőtt elmennél, fáraszd ki rendesen a kedvencedet Egy hosszú, izgalmas 
és dinamikus játékokkal, például apportírozással változatossá tett séta után a 
kutya jobban hallgat majd rád és kevésbé lesz hajlamos a csínytevésre, mint 
ha mozdulatlanul töltötte volna az egész napot. 


JÓ TANÁCSOK: 

• Kedvenced fekhelye minél 
messzebb legyen a bútoroktól, 

kábelektől és lámpáktól. 

• Mielőtt elmennél otthonról, 
vidd sétálni a kutyádat, a cicával 
pedig játssz hosszabb ideig, hogy 

levezethesse az energiáját. 


JÁTÉKOK 

Vedd körül kedvencedet izgalmas játékokkal. A Kong típusú kutyajátékok bel¬ 
sejében kutyatáp-szemcsék vannak, de az állatnak sok energiát kell befektetnie 
a megszerzésükhöz. Biztosan lekötik a kolbászillatú zsinórok is. A cicáknál jól 
beválnak a kaparójátékok. Tedd őket a macskakosár és a macskavécé közelé¬ 
be, valamint azokra a helyekre, amiket a cica korábban tönkretett. 


• Ne hagyj a háziállat közelében 
olyan tárgyakat, amikkel nem 

játszhat. 

• Ha már tett tönkre korábban 
használati tárgyakat, adj neki 

olyan játékokat, amelyeknek már 
a külseje is teljesen eltér a lakás 
többi tárgyától. 
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PRÁGÁT MINDEN ÉVBEN KÖZEL 6 MILLIÓ TURISTA KERESI FEL, EZÁLTAL A CSEH FŐVÁROS 
EURÓPA 5. LEGKEDVELTEBB TURISZTIKAI CÉLPONTJA. A HATALMAS FORGALOMNAK 
KÖSZÖNHETŐEN NINCS HIÁNY SZÁLLÁSHELYEKBŐL, MEGFIZETHETŐ ÁRON MÉG AZ 
ÓVÁROSBAN IS KÖNNYEN TALÁLNI HOSTELEKET ÉS PANZIÓKAT. 


Ha vonattal érkezünk Prágába, a fő¬ 
pályaudvarról egyből a Vencel tér felé 
vehetjük az irányt. A nyüzsgő téren 
található az Operaház és a Nemzeti 
Múzeum épülete, amely előtt az or¬ 
szág védőszentjének. Szent Vencelnek 
a lovasszobra magasodik. A környé¬ 
kén számos vendéglő, szórakozóhely 
és színház csábítja a turistákat. Itt 
akár metróra is szállhatunk, mégis ér¬ 
demes sétálva megtenni az óvárosba 
vezető utat, látnivaló akad bőven. 

Az Óváros tér, csehül Starometské 
Námestí, Prága legrégebbi középkori 
tere. Számos nevezetessége mellett - 
mint a méltán híres Tyn templom és a 
Szent Miklós templom - egyedülálló a 
mai napig működő csillagászati órája, 
amely minden egész órát mozgó 
figurák játékával jelez. A tér egész 
évben különböző rendezvényeknek 


és kulturális eseményeknek ad helyet. Ha időnk engedi és nem sajnáljuk rá a 
250 koronás belépőt, felmehetünk a XIV. században épült városháza 50 méter 
magas tornyába, ahonnan csodálatos kilátás tárul az egész városrészre. Ha 
bejártuk az óváros romantikus utcácskáit, a Karlova utcán jutunk el legegy¬ 
szerűbben a Károly-hídhoz. Prága legrégebbi, és egyben Európa egyik legelső 
hídjának alapkövét 1357-ben tették le. Az 520 méter hosszú és 10 méter széles 
gyalogoshidat 16 pillér tartja, a konstrukciót 30 szobor díszíti. Mára kétség kívül 
ez Prága egyik legismertebb jelképe. Mindkét végén egy-egy torony magaso¬ 
dik, melyek egyúttal kilátóként is szolgálnak. A Moldva folyó (csehül Vitává) bal 
partján található az ún. Kisoldal (Malá strana), amit sokan a város legszebb 
és leghangulatosabb részének tartanak. Reneszánsz és barokk épületei az 
évszázadok alatt mit sem változtak, az óvároshoz képest sokkal nyugodtabb és 
csendesebb környék. Itt található egyúttal az ország kormányzati központja, a 
főterén a hatalmas Szent Miklós barokk templommal. Az innen pár száz mé¬ 
terre található Prágai várat (Hradzsin) a világ legnagyobb várkomplexumaként 
tartják számon, története a XII. századra nyúlik vissza. A várnegyed magán hor¬ 
dozza az elmúlt korok stílusait, megtekintése ingyenes, de az egyes épületekbe 
belépőjegyet kell váltani. A Szent Vitus székesegyház szinte az egész városból 
látható, közel száz méter magas tornya a turisták számára is nyitott. 

A várnegyed északi részén húzódik az Arany utcácska (Zlatá Uiicka), nevét egy 
XIX. századi alkimistáról kapta, aki - bár meghalt egy robbanásban - a legenda 


szerint itt jött rá az aranycsinálás 
titkára. Az utcában egykor a vár védői 
éltek, később mások költöztek ezekbe 
a valószínűtlenül apró és színes házi¬ 
kókba, többek között Franz Kafka is, 
aki a 22-es szám alatt lakott. 

A város kihagyhatatlan nevezetessé¬ 
gei a fentieken túl a Lőportorony, a 
Zsidó negyed az óvárosi temetővel, a 
Daliborka torony, a Lobkowitz-palota 
és a Vysehrad, ami Prága legrégebbi 
városrésze. 

Kinzóeszközök és Agelina 

A történelmi időutazás és hagyo¬ 
mányos kiállítások mellett számos 
nem hétköznapi múzeum is várja az 
érdeklődőket. Kétségkívül az egyik 
ilyen a gyorsan bejárható, de annál 
„érdekesebb" Középkori kínzóeszkö¬ 
zök múzeuma. A XX. század iránt ér¬ 
deklődők számára biztosan érdekes a 
titkosszolgálatok történetét bemutató 
KGB múzeum, amelyben a tulajdo¬ 
nos maga vezeti végig a látogatókat. 
2014-ben Prágában Grévin néven nyílt 
viaszmúzeum, így nem kell feltétlenül 
a londoni Madame Tussauds-t felke¬ 
resnünk, ha - többek között - Tóm 
Cruise, Angelina Jolié, Mick Jagger, 
Milos Formán és Einstein realisztikus 
és igényesen kialakított viaszszobraira 
vagyunk kíváncsiak. 

Knédlin és sörön túl 

A városnézés közben óhatatlanul 
megéhezünk és megszomjazunk. 
Ilyenkor az ember hajlamos betérni 
az első vendéglőbe. A sörözők és 
éttermek árfekvése között jelentős 
különbséget találhatunk, természe¬ 
tesen az óvárosban és a turisztika¬ 
ilag frekventáltabb helyeken jóval 
magasabbak az árak, mint a félreeső, 
főleg a helyi vendégeket kiszolgáló 
kocsmákban. Bárhova is térünk be, 
érdemes kipróbálnunk a cseh konyha 
specialitásait egy korsó legendás 
prágai sör kíséretében. Ha csak 
harapnánk valamit, rendelhetünk a 
sör mellé olajban érlelt camembert 
sajtot, sült kolbászt, hagymás-ecetes 
disznósajtot vagy főtt virslit. A főételek 
közül népszerű a sült csülök, kacsa 
vagy oldalas, a sertéspecsenye és a 
rántott szelet Köretnek burgonya és a 
knédli dukál párolt káposztával. Nép¬ 
szerű alapanyag a juhtúró és az erdei 
gomba is, sőt, ne lepődjünk meg, ha 
esetleg gulyáslevessel kínálnának! 



Megközelítés 

Nekünk, magyaroknak könnyű dolgunk van, Prágát sokféleképpen és viszony¬ 
lag olcsón megközelíthetjük, autóval például a legegyszerűbb Szlovákián 
keresztül, Pozsony és Brno érintésével utazni. A belvárosban a parkolás viszont 
kifejezetten körülményes, így érdemes az autónkat a metrómegállók melletti P 
& R parkolókban hagyni, amik ráadásul nem is drágák. Számos társaság indít 
autóbuszokat a cseh fővárosba Budapestről, de a gazdaságosabb megoldások 
közé tartozik a vonat is. A leggyorsabb odajutási mód természetesen a repülés: 
Prága nemzetközi repülőtere nagyjából 15 km-re található a városközponttól, 
innen tömegközlekedéssel vagy Airport Express busszal juthatunk a belvá¬ 
rosba. A történelmi városrészekben szerencsére nem nagyok a távolságok, 
szinte minden megközelíthető gyalog és egymást érik a látnivalók. A városban 
többfelé találhatók turisztikai információs központok, ahol aktuális programfü¬ 
zeteket, műsorajánlókat és térképeket szerezhetünk be. 
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SZERETNÉL EGY KAPKODÁS-, STRESSZ- ÉS MUNKAMENTES NAPOT? 
HIHETETLENÜL HANGZIK, MÉGIS LEHETSÉGES! A DAY OFF SZEMLÉLET SZERINT 
IDŐT KELL SZÁNNUNK A TÖKÉLETES LELKI REGENERÁLÓDÁSRA. EZ AKKOR 
SIKERÜLHET, HA EGY TELJES NAPIG CSAK AZT CSINÁLJUK, AMIHEZ KEDVÜNK 
VAN, ÉS MINDEN ELINTÉZNIVALÓNKAT FÉLRETESSZÜK. 


A day off olyan nap, amikor kikapcsoljuk a telefonunkat és a munkahelyi e-mailünket 
megfeledkezünk a munkánkról és a problémáinkról. Önmagunkat állítjuk középpontba, 
és nem meghatározott időbeosztás, hanem saját belső ritmusunk szerint töltjük el a 
napunkat. A legfontosabb, hogy semmit nem muszáj megtennünk. 



Hogyan készüljünk fel rá? 

Mindannyian mások vagyunk és másképpen töltő¬ 
dünk fel. Van, akinek az tesz a legjobbat, ha egész 
nap az ágyában olvas vagy a kedvenc sorozatát nézi. 
Mások számára az a legteljesebb kikapcsolódás, ha 
a barátaikkal lehetnek együtt. A fontos az, hogy jól 
tervezd meg a lazitós napodat! 


Értesítsd előre a családodat és a barátaidat, hogy 
mit tervezel. Ne felejtsd el tudatni velük, hogy nem 
|t>iztos, hogy aznap felveszed a telefont és az is lehet, hogy saját térfélre lesz szükséged. 
" Kérd meg a párodat hogy foglalkozzon ő a gyerekekkel és tegye lehetővé, hogy csak 
I magadé 

Oszd ki a feladatokat 

A megfelelő tervezés a siker kulcsa. Ha egész nap háborítatlanul szeretnél heverészni, 
már jó előre ki kell osztanod a feladatokat. Tervezd meg az otthonod többi lakójával 
együtt hogy ki mit fog csinálni. Takaríts ki, vásárolj be, főzd meg előző nap a kedvenc 
ételeidet Ha nincs kedved hozzá - semmi gond! Rendelj házhoz szállított ebédet és 
online vásárlással vedd meg, amire szükséged van. 


Ne tervezz! 

Más feladatokat se ütemezz erre a napra. Kerüld el messziről a fogorvost a hivatalokat, 
az autószervizt! Majd máskor elintézed őket. A day off a regeneráció időszaka, a kellemes 
élményeké, a „reszetelésé". Az egyetlen szabály, amit be kell tartanod, az, hogy csináld 
azt amihez kedved van! 


Mire jó a day off? 

A day off nemcsak a lelket, hanem a testet is karban tartja. Az önmagunkra fordított idő 
nemcsak a munkahelyünkön, hanem a magánéletünkben is kamatozik. Persze elsősorban 
lelkileg pihenjük ki az összes gondunkat-bajunkat. Utána jobban teljesítünk a munkahe¬ 
lyünkön és könnyebben megőrizzük a munka és^jjggánélet közötti harmóniát. 


otthon & utazás | ^ 




kultúra & pihenés 


ÁLL A FESZTIVÁL 


MÍG NYÁRON EGYMÁST ÉRIK A ZENEI FESZTIVÁLOK, ADDIG ŐSSZEL A 
GASZTROPROGRAMOKÉ A FŐSZEREP, AMI NEM CSODA, A MELEGÍTŐ HATÁSÚ ÉTELEK 
SEGÍTENEK FELKÉSZÜLNI A HIDEG IDŐRE, MÍG A SZÜRETI JÓ HANGULAT ELFELEJTETI 
VELÜNK A BORONGÓS IDŐ ÉS KOPASZODÓ FÁK LÁTVÁNYÁNAK MELANKÓLIÁJÁT. A 
PROGRAMNAPTÁRBAN SZINTE MINDEN HÉTVÉGÉRE JUT EGY-EGY KULINÁRIS ÜNNEP, 
ÍME A BŐSÉGES KÍNÁLATBÓL NÉHÁNY! 


A SZOLNOKI GULYÁSFESZTIVÁL 

ig. alkalommal, szept. 7-10 között 
várja a nagyérdeműt főzőverse¬ 
nyekkel, az egyes tájegységek 
étel-ital kínálatával és kulturális 
programokkal hagyományőrző 
eseményére, melyen sem gulyás¬ 
kóstolásból, sem koncertekből 
nem lesz hiány. 


Borfesztiváljaink sokéves hagyományával szemben a buda¬ 
pesti OKTOBERFEST még csak 5 éves múltra tekint vissza, 
viszont népszerűsége okán még több padot és hosszabb 
nyitvatartást ígérnek idén a szervezők. Az okt. 5-8 között 
megrendezésre kerülő sörünnepen nagy hangsúlyt fektet¬ 
nek a bajor hagyományok visszaadására, amely főként a 
gasztronómiában jut kifejezésre: grillezett csirkét (krumpli¬ 
salátával vagy káposztasalátával tálalva), sült csülköt, bajor 
kolbászkákat és természetesen a bajor perecet is meg lehet 
majd kóstolni, de a budapesti Kincsem Parkban a szív alakú 
mézeskalács, a császármorzsa és forró rétes illata is mind¬ 
mind kóstolgatásra invitál. 


Október 6-8 között bármerre indulunk el az országban, szü- 
70 réti mulatságokba csöppenünk. TOKAJBAN 1932-re nyúlik 
vissza a szőlő és bor ünnepe, itt idén a szüreti felvonulás 
mellett főzőverseny, borászati-gasztronómiai események, 
színpadi műsorok várják az érdeklődőket. Aki a Balaton 
felé járna, azt a BALATONFÜREDI SZÜRET köszönti színes 
programokkal és a környék zamatos boraival. Villányon 
idén immár 30. alkalommal ünnepük a vörösbort művé¬ 
szeti és kulturális programokkal, hagyományőrző jelleggel. 
A VILLÁNYI VÖRÖSBOR FESZTIVÁL nagyszámú, neves 
borászkiállítókkal, fesztiváljáratokkal és gyerekeknek szóló 
programokkal invitál mindenkit. 



A felsorolást mi más zárhatná, mint a Szent 
Márton-napi hagyomány! November 11-12-én 
rendezik meg a Szentendrei Skanzenben a SZENT 
MÁRTON ÚJBORFESZTIVÁLT ÉS LIBATORT. A 
régi hagyományok szerint Márton-napon kóstol¬ 
ták meg először az újbort, és vágták le a tömött 
libákat hiszen ez volt a 40 napos karácsonyi 
böjtöt megelőző utolsó nap, amikor kiadósán 
lehetett enni és mellette mulatozni. A szerve¬ 
zők azt ígérik, hogy a fogadóban ínycsiklandó 
libaétkeket tálalnak, a portákon pedig előkerül¬ 
nek az ősz csemegéi: a sült alma, a tök, az illatos 
sült gesztenye. Az ínyencségek leöblítésére a 
fedett fűtött sátorban családi pincészetek egész 
sora kínálja kézműves újborait Ne felejtsünk 
el Márton-napon libás ételt fogyasztani, hiszen 
a mondás szerint aki Márton-napon libát nem 
eszik, az egész éven át éhezik! 







Október első hétvégéjén (09.29- 
10.01.) a VII. TAPOLCAI PISZT¬ 
RÁNG ÉS BOR FESZTIVÁLRA 

ingyenes belépéssel várják a régi 
balatoni halhagyományok rajon¬ 
góit és azokat is, akik most szeret¬ 
nének meggyőződni arról, hogy 
a badacsonyi borvidéken készült 
borok harmonikusan kiegészítik a 
halételeket. A helyszín ideálisnak 
ígérkezik, hiszen a Malom tói 
helyszín környékétől nem messze 
található Közép-Kelet-Európa 
egyik legnagyobb pisztrángtelepe. 
A szervezők azt ígérik, hogy a kilá¬ 
togatok több halkészítési móddal 
is megismerkedhetnek majd. 



Ki lesz idén a Tökkirály Rácalmásiban? Az, aki felépíti az 5 méteres 
tökpiramist, vagy aki a legügyesebben faragja tököt? A TÖKFESZTIVÁL 
igazi családi program, ahol a nemzeti, nemzetiségi és nemzetközi 
kultúra párosul a hagyományokkal, hagyományápolással és a felhőtlen 
kikapcsolódással. A színpadi programok mellett kézműves foglalkozá¬ 
sok, tökös ételkóstolás, bor és pálinka, meg a város lakóinak látványos 
installációi várják a vendégeket szeptember 15-17 között. 


Békéscsabán október 19-22 között rendezik meg a 21. CSABAI KOLBÁSZFESZTIVÁLT. Hagyományos kolbásztöltő ver¬ 
senyek sora várja az idelátogatókat, lesznek ifjúsági és nemzetközi kolbászgyúró versenyek is, de töltöttkáposzta-főző 
versenyre is sor kerül a program szerint. A részvételnek nem feltétele a versenyzés, de aki megmérettetné magát az 
előtt még nyitott a lehetőség! A gasztronómiai csemegék elfogyasztása közben koncertekkel is várják a látogatókat. 



CHIO termék- vagy akár 
5x 1.000.000 Ftos kupont 

találhatsz a zacskókban! 

A promóció időtartama: 2017. 09. 01 -10. 31. 

Részletek a termékek csomagolásán elhelyezett 
promóclós csíkon és a www.chio.hu weboldalon. 











kultúra & pihenés 



KOS 111.21- IV.19. 

Elégedett lehetsz magaddal! Kemény 
munkád várakozáson felüli eredmé¬ 
nyekkel jár majd. Előbb azonban még 
pihenj egy kicsit, különben kiújulnak 
a régi panaszaid, és fájni fog a gerin¬ 
ced. A tested wellness kezelésekért, 
masszázsért és úszásért könyörög - 
hallgass rá és kényeztesd egy kicsit! 
Szerencsés nap: X. 10. 



RÁK VI.22. - VI 1.22. 

72 Mi a legjobb ellenszere az őszi boron¬ 
gásnak? Az az új ruha, amit már egy 
ideje kinéztél magadnak a kirakatban! 
Vedd meg nyugodtan, csodásán fog 
állni! A ruhásszekrényedben viszont 
rakj rendet, mert egy csomó cuccod 
feleslegesen foglalja a helyet. Szánj 
időt a szűrővizsgálatokra - az egészsé 
geddel nem szabad játszani! 
Szerencsés nap: XI. 5. 


(M 



BIKA IV.20. - V.22. 

Az első fellángolás már elmúlt, 
de ez még nem jelenti azt, hogy a 
kapcsolatod kevésbé izgalmas, sőt! A 
partnerednek te vagy a mindene, és 
ezt hamarosan az értésedre is adja. A 
munkahelyeden koncentrálj jobban, 
különben a főnöködnek kell majd 
szóvá tennie a szétszórtságodat. 
Szerencsés nap: XI. 25. 



OROSZLÁN VII.23 - VIII.23. 


Az utóbbi időben elég feledékeny let¬ 
tél, amivel felesleges stresszt okozol 
magadnak, és a főnökeid is görbe 
szemmel néznek rád. írj fel mindent 
a naptáradba és állíts be emlékezte¬ 
tőket a telefonodba! A kapcsolatodat 
pörgesd fel egy kicsit, hogy ne törjön 
rátok az unalom - hívd meg spontán 
randikra a partneredet 
Szerencsés nap: X. 30. 



IKREK V.23. - VI.21. 

Ne halassz mindent holnapra! Ne 
keresd az újabb és újabb kibúvókat 
hanem iratkozz be arra a tanfolyamra, 
amiről mindig is álmodtál. Amit ott 
megtanulsz, hozzásegít ahhoz, hogy 
új beosztást vagy állást szerezz. Légy 
aktív, használd ki a lehetőségeidet! 
Szerencsés nap: IX. 18. 



SZŰZ VIII.24. - IX.22. 


Itt van az ősz, itt van újra... és itt az 
őszi megfázások ideje. A kialvatlansá¬ 
god és a legyengült immunrendszered 
miatt te is elkapod a kórt. Vegyél ki 
pár nap szabit és bújj az ágyba, így 
hamar rendbejössz! A szakmai karri¬ 
eredben olyan fordulat következik be, 
amire már régóta vártál. 

Szerencsés nap: XI. 11. 



MÉRLEG IX.23. - X.22. SKORPIÓ X.23. - XI.21. NYILAS XI.22. - XII.21. 


A munkahelyeden és a magánéleted¬ 
ben csupa jó dolog vár, amiéit mások 
megirigyelnek. Légy résen, mert van¬ 
nak olyanok, akik meg akarják zavarni 
a nyugalmadat! Ne tálalj ki mindent 
másoknak, nehogy később valamit fel¬ 
használhassanak ellened. Néha minél 
titokzatosabb valaki, annál jobb! 
Szerencsés nap: X. 20. 


A munkahelyi előmeneteled miatt 
több pénz és hatalom van a kezed¬ 
ben. A siker egészen megrészegít. 
Fennhéjázni kezdesz, és mintha eltá¬ 
volodnál azoktól a barátaidtól, akikkel 
évek óta összejársz. Szerencsére a 
partnered idejében visszazökkent 
a rendes kerékvágásba. Értékeld a 
bölcsességét! 

Szerencsés nap: XI. 16. 


Egy kisebb kapcsolati válság még nem 
ok arra, hogy kitöröld az életedből 
az együtt töltött éveket. Adj esélyt a 
partnerednek és nyugodtan hallgasd 
végig, mert csak egy őszinte beszélge¬ 
tés ülepítheti le a kavargó indulatokat 
Hamarosan meggyőződhetsz a pozitív 
gondolkodás erejéről, bizonyos dol¬ 
gok pedig lassan megvalósulhatnak. 
Szerencsés nap: X. 1. 



BAK XII.22. - 1.19. 

Feltűnik a láthatáron valaki, aki hamar 
megnyeri a szívedet. Légy óvatos, 
mert nem biztos, hogy tiszták a 
szándékai, te pedig csak feleslegesen 
szenvednél. A hosszú őszi estéket 
használd ki olvasásra és meghitt 
baráti találkozókra. 

Szerencsés nap: IX. 27. 



VÍZÖNTŐ 1.20. -11.18. 

Úgy érzed, szinte összeroppansz a 
kötelességeid terhétől. Tarts ki - ez 
a nehéz időszak nem tart sokáig, a 
végén pedig rájössz, hogy érdemes 
volt végigcsinálni. A nehezebb pillana¬ 
tokban számíthasz a partnered támo¬ 
gatására. Csak ne feledd, hogy neki is 
szüksége van egy kis figyelemre. 
Szerencsés nap: X. 22. 



HALAK 11.19. - 111.20. 


Ha úgy érzed, hogy a munkád nem az 
önmegvalósításod eszköze, vagy nem 
keresel annyit amennyit megérde¬ 
melnél, idq'e új munkahelyet keresni. 
Ne félj váltani, mert csak nyerhetsz 
vele! Szívügyekben nem panaszkod¬ 
hatsz az érdeklődés hiányára. Jól 
fontold meg, kinek adsz esélyt. 
Szerencsés nap: IX. 19. 
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Sudoku 


EGY 3 » 3 NÉGYZETBŐL ÁLLÓ NAGY NÉGYZETBEN HELYEZD EL A SZÁMOKAT 
1-TŐL9-IG ÚGY, HOGY EGY TETSZŐLEGES SORBAN, OSZLOPBAN ÉS 
HÁROMSZOR HÁRMAS NÉGYZETBEN MINDEGYIK SZÁM CSUPÁN EGYSZER 
FORDULJON ELŐ. 
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A Tescónál fontosnak tartjuk a hely! közösségek tá¬ 
mogatását. Ezért segítjük .Ön választ, mi segítünk" 
pályázatunkkal immár harmadik alkalommal a helyi 
közösségekben aktív jótékony célú szervezeteket. 
A programmal olyan szervezetek projektjeinek meg¬ 
valósításához járulunk hozzá, amelyek jobbá teszik 
az áruházaink környezetében élők életét. A kedvez¬ 
ményezettek kiválasztásában pedig, ahogy eddig is. 
most is vásárlóinkra számítunk, akik szavazatukkal 
dönthetik el. hogy a pályázatra jelentkezők közül me¬ 
lyik közösségépitö projektet támogassuk. 

Az elmúlt évek során a legkülönfélébb hasznos és 
kedves elképzelések megvalósulásához járultunk 
hozzá. Segítettük például szabadidős, oktató-felzár- 
kóztató. készségfejlesztő, környezetszépítő és sport- 
programok létrejöttét, valamint az adományozott 
összeggel hozzájárultunk mozgássérült, hátrányos 
helyzetű és fedél nélkül élő embertársainkat, vala 
mint gyógyíthatatlan betegségben szenvedő gyerme¬ 
keket segítő kezdeményezések működtetéséhez Is. 
Programunkkal még több család és gyermek közvet¬ 
len környezete indult fejlődésnek. 

Az “Ön választ, mi segítünk" program sikere mögött 
egyetlen gondolat áll az. hogy jó dolog másokon 
segíteni. Közép-európai vásárlóink pedig hamaro¬ 
san újra kiválaszthatják azokat a nyertes projekteket, 
amelyek támogatásban fognak részesülni a Tescónak 
köszönhetőén. 


2017 TAVASZÁN ÖSSZESEN 

24 400 000 Ft 

TÁMOGATÁST AJÁNLOTTUNK FEL 
.NEKIK SEGÍTETTÜNK: . 
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Online bevásárlás 




r' Velünk 
friss reggelivel 
kezdheti a napot! 


Elővásárlása alkalmával különleges 
kedvezmények várják! 



Felhasználható: 2017. október 1. és 2017. december 31. között a bevasarlas.tesco.hu oldalon történő vásárlás 
során, amennyiberíva vásárlás értéke eléri a 5000 forintos összeghatárt. Az e-kupon készpénzre nem váltható, 
értékéből készpénz neraadható vissza, nem átruházható. Egyszeri alkalommal jogosít kedvezményre, egy vásárlás 
során egy e-kupon használható fel, és csak 1500 Ft kedvezményre jogosít Kibocsátója a TESCO-GLOBAL Zrt. 
(2040 Budaörs, Kinizsi útS-3., cg.: 13-10-040628). A felhasználás és beváltás további részleten keresse a 
http://tesco.hu/bevasarlas/segitseg-e-kupon oldalon. 


